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Международная Федерация обществ Красного 
Креста и Красного Полумесяца (МФКК) является 
крупнейшей в мире добровольческой гуманитар-
ной сетью. Входящие в ее состав 189 националь-
ных обществ ежегодно охватывают своей деятель-
ностью около 150 миллионов человек. Вместе мы 
действуем до, во время и после наступления сти-
хийных бедствий и чрезвычайных ситуаций в сфе-
ре здравоохранения для удовлетворения потреб-
ностей и улучшения жизни уязвимых групп населе-
ния. В своей работе мы придерживаемся принци-
па беспристрастности, не допуская никакой дис-
криминации по национальному, расовому, полово-
му или классовому признакам, по религиозным 
или политическим убеждениям.
 
Руководствуясь Стратегией 2020, которая являет-
ся нашим коллективным планом действий в деле 

решения наиболее важных проблем гуманитарно-
го характера и вопросов развития этого десятиле-
тия, мы целиком посвящаем себя миссии «спасе-
ния жизней и изменения мышления».

 Наша сила заключается в нашей волонтерской се-
ти, нашем опыте работы в сообществах, наших не-
зависимости и нейтральности. Мы  работаем для 
улучшения гуманитарных стандартов, в качестве 
партнеров в области развития и в области реаги-
рования на стихийные бедствия. Мы убеждаем 
лиц, ответственных за принятие решений, всегда 
действовать в интересах уязвимых групп населе-
ния. В результате мы создаем условия для здоро-
вых и безопасных сообществ, снижаем уязви-
мость, повышаем устойчивость и формируем куль-
туру мира во всем мире.
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à
á
î
ë
å
â
à
í
è
ÿ
 
ì
î
æ
í
î
 
ï
ð
å
ä
î
òâ
ð
à
òè
òü
. 
 Í
È
Ç
 
—
 
ý
òî
 
ç
à
á
î
ë
å
â
à
í
è
ÿ
,

ê
î
òî
ð
û
å
 
í
å
 
ï
å
ð
å
ä
à
þ
òñ
ÿ
 
ê
à
ê
 
è
í
ô
å
ê
ö
è
ÿ
 
ï
ð
è
 
ê
î
í
òà
ê
òå
 
ñ
 
á
î
ë
ü
í
û
ì
è
 
ë
þ
ä
ü
ì
è
 
è
ë
è
 
æ
è
â
î
òí
û
ì
è
,

à
, 
ê
à
ê
 
ï
ð
à
â
è
ë
î
, 
ÿ
â
ë
ÿ
þ
òñ
ÿ
 
ð
å
ç
óë

ü
òà
òî
ì
 
í
å
ç
ä
î
ð
î
â
î
ãî
 
ï
î
â
å
ä
å
í
è
ÿ
 
÷
å
ë
î
â
å
ê
à
.

3
. 
Î
á
ð
à
òè

òå
 â

í
è
ì
à
í
è
å
 í

à
 ô

à
êò
î
ð
û
 ð

è
ñ
êà

, 
óê
à
ç
à
í
í
û
å
 í

à
 ê

î
ð
í
ÿ
õ 
ä
å
ð
å
â
à
.

  

Â
 
á
î
ë
ü
ø
è
í
ñ
òâ
å
 
ñ
ë
ó÷
à
å
â
 
Í
È
Ç
 
â
û
ç
â
à
í
û
 
í
å
ç
ä
î
ð
î
â
û
ì
 
ï
î
â
å
ä
å
í
è
å
ì
 
—
 
ê
óð

å
í
è
å
ì
, 
ç
ë
î
óï
î
òð
å
á
ë
å
í
è
å
ì

à
ë
ê
î
ãî
ë
å
ì
, 
í
å
ç
ä
î
ð
î
â
û
ì
 
ï
è
òà
í
è
å
ì
 
è
/
è
ë
è
 
í
è
ç
ê
î
é
 
ô
è
ç
è
÷
å
ñ
ê
î
é
 
à
ê
òè
â
í
î
ñ
òü
þ
.

 Á
î
ë
ü
ø
è
í
ñ
òâ
î
 
Í
È
Ç
 
ï
ð
å
ä
î
òâ
ð
à
òè
ì
û
, 
å
ñ
ë
è
 
ë
þ
ä
è
:

•
â
å
ä
óò
 
ç
ä
î
ð
î
â
û
é
 
î
á
ð
à
ç
 
æ
è
ç
í
è
, 
â
ê
ë
þ
÷
à
ÿ
:

•
å
æ
å
ä
í
å
â
í
óþ

 
ô
è
ç
è
÷
å
ñ
ê
óþ

 
à
ê
òè
â
í
î
ñ
òü

•
ç
ä
î
ð
î
â
î
å
 
ï
è
òà
í
è
å

•
ñ
î
ê
ð
à
ù
à
þ
ò 
è
ë
è
 
óñ
òð
à
í
ÿ
þ
ò 
í
å
ç
ä
î
ð
î
â
û
å
 
ï
ð
è
â
û
÷
ê
è
:

•
 

óï
î
òð
å
á
ë
å
í
è
å
 
òà
á
à
÷
í
û
õ
 
è
ç
ä
å
ë
è
é

•
 

ç
ë
î
óï
î
òð
å
á
ë
å
í
è
å
 
à
ë
ê
î
ãî
ë
å
ì

4
. 

С
к
а
ж

и
те

:



И
н
ст

р
ум

е
н
т

 1
.1

П
о

ст
е
р
 с

 и
зо

б
р
а
ж

е
н
и

е
м

 Н
И

З

1
. 
Ï
ð
î
ä
å
ì
î
í
ñ
òð

è
ð
óé

òå
 ï

î
ñ
òå

ð
 ñ

 è
ç
î
á
ð
à
æ
å
í
è
å
ì
 Í

È
Ç
. 
Î
á
ð
à
òè

òå
 â

í
è
ì
à
í
è
å
 í

à
 ç

à
á
î
ë
å
â
à
í
è
ÿ
, 
óê
à
ç
à
í
í
û
å

í
à
 ê

ð
î
í
å
 ä

å
ð
å
â
à
.

2
. 

С
к
а
ж

и
те

:

Ñ
å
ð
ä
å
÷
í
î

ñ
î
ñ
óä

è
ñ
òû

å
 
ç
à
á
î
ë
å
â
à
í
è
ÿ
, 
î
í
ê
î
ë
î
ãè
÷
å
ñ
ê
è
å
 
ç
à
á
î
ë
å
â
à
í
è
ÿ
 
(ð
à
ê
),
 
õ
ð
î
í
è
÷
å
ñ
ê
è
å
 
ð
å
ñ
ï
è
ð
à
òî
ð
í
û
å

-
ç
à
á
î
ë
å
â
à
í
è
ÿ
 
è
 
ñ
à
õ
à
ð
í
û
é
 
ä
è
à
á
å
ò 
ÿ
â
ë
ÿ
þ
òñ
ÿ
 
ï
ð
è
÷
è
í
î
é
 
á
î
ë
å
å
 
6
3
%
 
â
ñ
å
õ
 
ñ
ë
ó÷
à
å
â
 
ñ
ì
å
ð
òè
 
â
 
ì
è
ð
å
.

Á
î
ë
å
å
 
÷
å
ì
 
â
 
8
0
%
 
ñ
ë
ó÷
à
å
â
 
ý
òè
 
ç
à
á
î
ë
å
â
à
í
è
ÿ
 
ì
î
æ
í
î
 
ï
ð
å
ä
î
òâ
ð
à
òè
òü
. 
 Í
È
Ç
 
—
 
ý
òî
 
ç
à
á
î
ë
å
â
à
í
è
ÿ
,

ê
î
òî
ð
û
å
 
í
å
 
ï
å
ð
å
ä
à
þ
òñ
ÿ
 
ê
à
ê
 
è
í
ô
å
ê
ö
è
ÿ
 
ï
ð
è
 
ê
î
í
òà
ê
òå
 
ñ
 
á
î
ë
ü
í
û
ì
è
 
ë
þ
ä
ü
ì
è
 
è
ë
è
 
æ
è
â
î
òí
û
ì
è
,

à
, 
ê
à
ê
 
ï
ð
à
â
è
ë
î
, 
ÿ
â
ë
ÿ
þ
òñ
ÿ
 
ð
å
ç
óë

ü
òà
òî
ì
 
í
å
ç
ä
î
ð
î
â
î
ãî
 
ï
î
â
å
ä
å
í
è
ÿ
 
÷
å
ë
î
â
å
ê
à
.

3
. 
Î
á
ð
à
òè

òå
 â

í
è
ì
à
í
è
å
 í

à
 ô

à
êò
î
ð
û
 ð

è
ñ
êà

, 
óê
à
ç
à
í
í
û
å
 í

à
 ê

î
ð
í
ÿ
õ 
ä
å
ð
å
â
à
.

  

Â
 
á
î
ë
ü
ø
è
í
ñ
òâ
å
 
ñ
ë
ó÷
à
å
â
 
Í
È
Ç
 
â
û
ç
â
à
í
û
 
í
å
ç
ä
î
ð
î
â
û
ì
 
ï
î
â
å
ä
å
í
è
å
ì
 
—
 
ê
óð

å
í
è
å
ì
, 
ç
ë
î
óï
î
òð
å
á
ë
å
í
è
å
ì

à
ë
ê
î
ãî
ë
å
ì
, 
í
å
ç
ä
î
ð
î
â
û
ì
 
ï
è
òà
í
è
å
ì
 
è
/
è
ë
è
 
í
è
ç
ê
î
é
 
ô
è
ç
è
÷
å
ñ
ê
î
é
 
à
ê
òè
â
í
î
ñ
òü
þ
.

 Á
î
ë
ü
ø
è
í
ñ
òâ
î
 
Í
È
Ç
 
ï
ð
å
ä
î
òâ
ð
à
òè
ì
û
, 
å
ñ
ë
è
 
ë
þ
ä
è
:

•
â
å
ä
óò
 
ç
ä
î
ð
î
â
û
é
 
î
á
ð
à
ç
 
æ
è
ç
í
è
, 
â
ê
ë
þ
÷
à
ÿ
:

•
å
æ
å
ä
í
å
â
í
óþ

 
ô
è
ç
è
÷
å
ñ
ê
óþ

 
à
ê
òè
â
í
î
ñ
òü

•
ç
ä
î
ð
î
â
î
å
 
ï
è
òà
í
è
å

•
ñ
î
ê
ð
à
ù
à
þ
ò 
è
ë
è
 
óñ
òð
à
í
ÿ
þ
ò 
í
å
ç
ä
î
ð
î
â
û
å
 
ï
ð
è
â
û
÷
ê
è
:

•
 

óï
î
òð
å
á
ë
å
í
è
å
 
òà
á
à
÷
í
û
õ
 
è
ç
ä
å
ë
è
é

•
 

ç
ë
î
óï
î
òð
å
á
ë
å
í
è
å
 
à
ë
ê
î
ãî
ë
å
ì

4
. 

С
к
а
ж

и
те

:



 
 

П
о

м
е
с

ти
те

Н
И

З
 с

ю
д

а

И
н
ст

р
ум

е
н
т

 1
.2

Г
о

л
о

в
о

л
о

м
ка

 Н
И

З
С

е
р

д
е
ч

н
о

-с
о

с
у
д

и
с
ты

е
 з

а
б

о
л

е
в

а
н

и
я

2
. 
С

п
р

о
с
и

те
:

У
 к

о
го

-н
и

б
у
д

ь
 и

з 
п

р
и

с
у

тс
тв

у
ю

щ
и

х
 е

с
ть

 с
е
р

д
е
ч

н
о

-с
о

с
у
д

и
с

то
е

 з
а

б
о

л
е

в
а

н
и

е
?

М
о

ж
е
т 

б
ы

ть
 в

ы
 з

н
а
е
те

 к
о

го
-н

и
б

у
д

ь
, к

то
 с

тр
а
д

а
е
т 

та
к
и

м
 з

а
б

о
л

е
в

а
н

и
е
м

?
З

н
а

е
те

 
л

и
 

в
ы

 
ко

го
-н

и
б

у
д

ь
, 

у
 

ко
го

 
б

ы
л

 
и

н
ф

а
р

к
т,

 
и

н
с

у
л

ь
т 

и
л

и
 

п
о

в
ы

ш
е

н
н

о
е

 
д

а
в

л
е
н

и
е
?

3
. 

В
о
зь

м
и

те
 д

е
та

л
и

 г
о
л

о
в
о
л

о
м

ки
, 

си
м

в
о
л

и
зи

р
ую

щ
и

е
 к

ур
е

н
и

е
, 

н
е
зд

о
р

о
в
о

е
 п

и
та

н
и

е
 и

зл
о
уп

о
тр

е
б
л

е
н
и

е
 а

л
ко

го
л

е
м

 и
 п

о
м

е
ст

и
те

 и
х 

в
 с

о
о
тв

е
тс

тв
ую

щ
и

е
 с

е
гм

е
н
ты

 и
гр

о
в
о

го
 п

о
л

я
го

л
о

в
о
л

о
м

ки
.

4
. 
С

к
а
ж

и
те

:

С
о

 в
р

е
м

е
н

е
м

, 
к
у
р

е
н

и
е
, 

н
е
зд

о
р

о
в

о
е
 п

и
та

н
и

е
 и

 з
л

о
у

п
о

тр
е
б

л
е

н
и

е
 а

л
ко

го
л

е
м

 м
о

гу
т

п
р

и
в

о
д

и
ть

 к
 з

а
тр

у
д

н
е
н

и
ю

 к
р

о
в

о
то

к
а
 в

 с
о

с
у
д

а
х
.

5
. 

В
о
зь

м
и

те
 д

е
та

л
ь
 г

о
л

о
в
о
л

о
м

ки
, 

си
м

в
о
л

и
зи

р
ую

щ
ую

 н
и

зк
ую

 ф
и

зи
ч
е

ск
у
ю

 а
кт

и
в
н
о

ст
ь
 и

п
о

м
е
ст

и
те

 е
е
 в

 с
о
о
тв

е
тс

тв
ую

щ
и

й
 с

е
гм

е
н
т 

и
гр

о
в
о
го

 п
о
л

я
 г
о
л

о
в
о
л

о
м

ки
.

6
. 
С

к
а
ж

и
те

:

Ч
то

 п
р

о
и

с
х
о

д
и

т 
п

р
и

 с
е
р

д
е
ч

н
о

-с
о

с
у
д

и
с
то

м
 з

а
б

о
л

е
в

а
н

и
и

?

• 
Е

с
л

и
 

в
ы

 
е
д

и
те

 
м

н
о

го
 

в
р

е
д

н
о

й
 

п
и

щ
и

 
—

 
в

а
ш

и
 

с
о

с
у
д

ы
 

б
л

о
к
и

р
у

ю
тс

я
 

х
о

л
е
с
те

р
и

н
о

м
, в

 ч
то

 п
о

в
ы

ш
а
е
т 

н
а
гр

у
зк

у
 н

а
 с

е
р

д
ц

е
.

Ф
и

зи
ч

е
с
к
а
я

 а
к
ти

в
н

о
с
ть

 п
о

м
о

ж
е
т 

«
п

р
о

ч
и

с
ти

ть
»
 с

о
с

у
д

ы
.

Е
с
л

и
 

у
 

в
а
с
 

е
с
ть

 
с
е
р

д
е
ч

н
о

-с
о

с
у
д

и
с
то

е
 

за
б

о
л

е
в

а
н

и
е

, 
в

а
м

 
н

е
о

б
х
о

д
и

м
о

 
о

б
р

а
ти

ть
с
я

 к
 в

р
а
ч

у
 и

 и
зм

е
н

и
ть

 в
а
ш

 о
б

р
а

з 
ж

и
зн

и
.

 

 

   
 

а
. 
Б

р
о

с
ь
те

 к
у
р

и
ть

.
  б

. 
Е

ж
е
д

н
е
в

н
о

 у
п

о
тр

е
б

л
я

й
те

 5
 п

о
р

ц
и

й
 о

в
о

щ
е
й

 и
 ф

р
у

к
то

в
.

  в
. 
О

гр
а
н

и
ч

ь
те

 у
п

о
тр

е
б

л
е
н

и
е
 ж

и
р

н
о

й
 и

 с
о

л
е
н

о
й

 п
и

щ
и

.
  г.

 Е
ж

е
д

н
е
в

н
о

 у
д

е
л

я
й

те
 3

0
 м

и
н

у
т 

ф
и

зи
ч

е
с
ко

й
 а

к
ти

в
н

о
с

ти
.

  д
. 
Н

е
 з

л
о

у
п

о
тр

е
б

л
я

й
те

 а
л

ко
го

л
е
м

.

С
тр

е
с
с
 

и
 

б
е
с
п

о
ко

й
с
тв

о
 

м
о

гу
т 

та
к
ж

е
 

у
в

е
л

и
ч

и
ть

 
р

и
с

к
 

с
е

р
д

е
ч

н
о

-с
о

с
у
д

и
с

ты
х

за
б

о
л

е
в

а
н

и
й

. О
тд

ы
х
а
й

те
 с

 с
е
м

ь
е
й

 и
 д

р
у
зь

я
м

и
, ч

то
б

ы
 у

м
е

н
ь

ш
и

ть
 с

тр
е
с

с
.

Е
с
л

и
 

у
 

в
а
с
 

у
ж

е
 

е
с
ть

 
с
е
р

д
е
ч

н
о

-с
о

с
у
д

и
с
то

е
 

за
б

о
л

е
в

а
н

и
е

, 
п

р
и

н
и

м
а

й
те

 
н

а
зн

а
ч

е
н

н
ы

е
 п

р
е

п
а
р

а
ты

, р
е
гу

л
я

р
н

о
 п

р
о

х
о

д
и

те
 о

б
с

л
е

д
о

в
а

н
и

е
.

1
. 

П
о
м

е
ст

и
те

 
д

е
та

л
ь
 

го
л

о
в
о
л

о
м

ки
 

с 
и

зо
б

р
а

ж
е

н
и

е
м

 
си

м
в
о
л

а
 

се
р
д

е
ч
н
о

-
с
о
су

д
и

ст
о
го

 з
а
б

о
л

е
в
а
н
и

я
 в

 ц
е
н
тр

а
л

ь
н
ы

й
 с

е
гм

е
н
т 

и
гр

о
в
о

го
 п

о
л

я
 г

о
л

о
в
о
л

о
м

ки
 

Н
И

З
.

К
а
к
 м

о
ж

н
о

 п
р

е
д

о
тв

р
а
ти

ть
 и

л
и

 в
ы

л
е
ч

и
ть

 с
е
р

д
е
ч

н
о

-с
о

с
у
д

и
с

то
е

 з
а

б
о

л
е

в
а

н
и

е
?

Б
у
д

ь
те

 а
к
ти

в
н

ы
м

! Э
то

 с
о

х
р

а
н

и
т 

в
а
ш

и
 с

о
с
у
д

ы
.

Р
е
гу

л
я

р
н

о
 и

зм
е
р

я
й

те
 к

р
о

в
я

н
о

е
 д

а
в

л
е
н

и
е
. 

Э
то

 п
о

к
а

ж
е
т 

в
а

м
, 

н
а

с
ко

л
ь

ко
 т

я
ж

е
л

о
р

а
б

о
та

ть
 с

е
р

д
ц

у.
З

н
а
й

те
, 

ч
то

 с
е
р

д
е
ч

н
о

-с
о

с
у
д

и
с
ты

е
 з

а
б

о
л

е
в

а
н

и
я

 м
о

гу
т 

б
ы

ть
 п

р
е

д
у

п
р

е
ж

д
е

н
ы

,
м

о
ж

н
о

 и
зб

е
ж

а
ть

 и
н

ф
а
р

к
та

 и
 и

н
с
у
л

ь
та

.

• • • • • • • 

1
. 

П
о

м
е

ст
и

те
 д

е
та

л
ь
 г

о
л

о
в
о
л

о
м

ки
 с

 и
зо

б
р

а
ж

е
н
и

е
м

 с
и

м
в
о
л

а
 о

н
ко

л
о

ги
ч
е

ск
о

го
за

б
о
л

е
в
а

н
и

я
 (

р
а

ка
) 

в
 ц

е
н
тр

а
л

ь
н
ы

й
 с

е
гм

е
н
т 

и
гр

о
в
о

го
 п

о
л

я
 г

о
л

о
в
о
л

о
м

ки
 Н

И
З

.
2
. 
С

к
а
ж

и
те

:

3
. 
С

к
а
ж

и
те

:   
 

 

К
то

-н
и

б
у
д

ь
 и

з 
п

р
и

с
у

тс
тв

у
ю

щ
и

х
 з

н
а

е
т 

л
ю

д
е

й
, 
б

о
л

ь
н

ы
х

 р
а

ко
м

?
 

 К
а

к
 в

ы
 м

о
ж

е
те

 з
а
м

е
ти

ть
, 
р

а
к
 —

 д
о

с
та

то
ч

н
о

 р
а

с
п

р
о

с
тр

а
н

е
н

н
о

е
 з

а
б

о
л

е
в

а
н

и
е

.
В

о
 м

н
о

ги
х

 с
л

у
ч

а
я

х
 о

н
ко

л
о

ги
ч

е
с

к
и

е
 з

а
б

о
л

е
в

а
н

и
я

 (
р

а
к
) 

м
о

ж
н

о
 п

р
е

д
у

п
р

е
д

и
ть

.

4
. 

В
о
зь

м
и

те
 д

е
та

л
и

 г
о
л

о
в
о
л

о
м

ки
, 

си
м

в
о
л

и
зи

р
ую

щ
и

е
 к

ур
е

н
и

е
, 

н
е
зд

о
р

о
в
о

е
 п

и
та

н
и

е
, 

н
и

зк
ую

ф
и

зи
ч
е

ск
ую

 а
кт

и
в
н
о

ст
ь
 и

 з
л

о
уп

о
тр

е
б
л

е
н
и

е
 а

л
ко

го
л

е
м

 и
 п

о
м

е
ст

и
те

 и
х 

в
 с

о
о
тв

е
тс

тв
ую

щ
и

е
се

гм
е

н
ты

 и
гр

о
в
о

го
 п

о
л

я
 г
о
л

о
в
о
л

о
м

ки
.

5
. 
С

к
а
ж

и
те

:

В
 

3
3

%
 

с
л

у
ч

а
е

в
 

р
а

к
а

 
м

о
ж

н
о

 
и

зб
е
ж

а
ть

, 
б

р
о

с
и

в
 

к
у
р

и
ть

, 
зл

о
у

п
о

тр
е
б

л
я

ть
 

а
л

ко
го

л
е
м

и
 

п
е

р
е
с

та
в

 
п

и
та

ть
с

я
 

н
е

зд
о

р
о

в
о

й
 

п
и

щ
е

й
, 

у
в

е
л

и
ч

и
в

 
ф

и
зи

ч
е
с

к
у

ю
 

а
к
ти

в
н

о
с

ть
и

 у
п

о
тр

е
б

л
я

я
 б

о
л

ь
ш

е
 о

в
о

щ
е

й
 и

 ф
р

у
к
то

в
.

6
. 
С

к
а
ж

и
те

:

Ч
то

 п
р

о
и

с
х
о

д
и

т 
п

р
и

 о
н

ко
л

о
ги

ч
е
с

ко
м

 з
а

б
о

л
е

в
а

н
и

и
 ?

П
р

и
 

в
о

зн
и

к
н

о
в

е
н

и
и

 
р

а
ко

в
о

й
 

о
п

у
х
о

л
и

 
р

а
ко

в
ы

е
 

к
л

е
тк

и
 

р
а

с
т
у

т 
о

ч
е

н
ь

 
б

ы
с

тр
о

.
Е

с
л

и
 

р
а

к
 

н
е

 
л

е
ч

и
ть

, 
о

н
 

б
ы

с
тр

о
 

р
а

с
п

р
о

с
тр

а
н

я
е
тс

я
 

и
 

п
р

и
в

о
д

и
т 

к
 

с
м

е
р

ти
б

о
л

ь
н

о
го

 ч
е

л
о

в
е

к
а

.
Е

с
л

и
 

у
 

ч
е

л
о

в
е

к
а

 
е
с

ть
 

п
о

д
о

зр
е

н
и

я
 

н
а

 
р

а
к
, 

н
е

о
б

х
о

д
и

м
о

 
н

е
за

м
е

д
л

и
те

л
ь

н
о

о
б

р
а

ти
ть

с
я

 з
а

 м
е

д
и

ц
и

н
с

ко
й

 п
о

м
о

щ
ь

ю
.

7
. 
С

к
а
ж

и
те

:

3
3

 п
р

о
ц

е
н

та
 в

с
е
х

 с
л

у
ч

а
е

в
 р

а
зв

и
ти

я
 р

а
к
а

 м
о

ж
н

о
 п

р
е

д
у

п
р

е
д

и
ть

, 
б

р
о

с
и

в
 к

у
р

и
ть

, 
п

е
р

е
с

та
в

 
у

п
о

тр
е
б

л
я

ть
 

а
л

ко
го

л
ь

 
и

 
н

е
зд

о
р

о
в

у
ю

 
п

и
щ

у,
 

п
о

в
ы

с
и

в
 

ф
и

зи
ч

е
с

к
у

ю
 

а
к
ти

в
н

о
с

ть
 и

 н
а
ч

а
в

 у
п

о
тр

е
б

л
я

ть
 б

о
л

ь
ш

е
 ф

р
у

к
то

в
 и

 о
в

о
щ

е
й

.
Р

а
н

н
я

я
 д

и
а

гн
о

с
ти

к
а

 п
о

м
о

га
е
т 

п
о

в
ы

с
и

ть
 в

е
р

о
я

тн
о

с
ть

 в
ы

зд
о

р
о

в
л

е
н

и
я

 о
т 

р
а

к
а

.

К
а

к
 м

о
ж

н
о

 п
р

е
д

у
п

р
е

д
и

ть
 и

л
и

 п
о

б
е

д
и

ть
 р

а
к
?

Л
е
ч

е
н

и
е

 р
а

к
а

 в
к
л

ю
ч

а
е
т:

а
. 

О
п

е
р

а
ц

и
ю

 п
о

 у
д

а
л

е
н

и
ю

 р
а

ко
в

о
й

 о
п

у
х
о

л
и

 и
л

и
 ц

е
л

о
го

 п
о

р
а

ж
е

н
н

о
го

 о
р

га
н

а
.

 б
. 

П
р

о
х
о

ж
д

е
н

и
е

 х
и

м
и

о
те

р
а

п
и

и
 и

 р
а

д
и

о
те

р
а

п
и

и
.

• • • • • • 
Р

а
к
 

в
о

зн
и

к
а

е
т,

 
ко

гд
а

 
о

д
и

н
о

ч
н

а
я

 
к
л

е
тк

а
 

в
 

к
а

ко
й

-л
и

б
о

 
ч

а
с

ти
 

о
р

га
н

и
зм

а
ч

е
л

о
в

е
к
а

 
н

а
ч

и
н

а
е
т 

а
н

о
м

а
л

ь
н

о
 

р
а

с
ти

, 
р

а
зм

н
о

ж
а

ть
с

я
, 

и
зм

е
н

я
ть

с
я

. 
О

б
р

а
зу

е
тс

я
 

о
п

у
х
о

л
ь

, к
о

то
р

а
я

 р
а

с
те

т 
б

е
с

ко
н

тр
о

л
ь

н
о

.
Р

а
к
 н

а
ч

и
н

а
е
т 

р
а

с
ти

 в
 о

д
н

о
м

 о
р

га
н

е
 и

 з
а

те
м

 р
а

с
п

р
о

с
тр

а
н

я
е
тс

я
 н

а
 д

р
у

ги
е

. 
К

о
гд

а
 в

 
о

р
га

н
е

 р
а

зв
и

в
а

е
тс

я
 р

а
к
, э

то
т 

о
р

га
н

 н
е

 м
о

ж
е
т 

н
о

р
м

а
л

ь
н

о
 ф

у
н

к
ц

и
о

н
и

р
о

в
а

ть
 и

 м
о

ж
е
т 

д
а

ж
е

 п
е

р
е
с
та

ть
 ф

у
н

к
ц

и
о

н
и

р
о

в
а

ть
.

Р
а

к
 м

о
ж

е
т 

п
о

р
а

зи
ть

 ч
е

л
о

в
е

к
а

 л
ю

б
о

й
 р

а
с

ы
, 

п
о

л
а

, 
к
л

а
с

с
а

 и
л

и
 н

а
ц

и
о

н
а

л
ь

н
о

с
ти

и
 б

е
з 

л
е
ч

е
н

и
я

 я
в

л
я

е
тс

я
 с

м
е

р
те

л
ь

н
ы

м
 з

а
б

о
л

е
в

а
н

и
е
м

.
Р

а
к
 м

о
ж

е
т 

п
о

р
а

зи
ть

 л
ю

б
у

ю
 с

тр
у

к
т
у
р

у
 т

е
л

а
, 

в
к
л

ю
ч

а
я

 к
р

о
в

ь
 и

 к
о

ж
у.

 Р
а

к
 л

е
гк

и
х

я
в

л
я

е
тс

я
 о

д
н

о
й

 и
з 

с
а

м
ы

х
 с

м
е

р
те

л
ь

н
ы

х
 ф

о
р

м
а

 р
а

к
а

 и
 с

а
м

о
й

 р
а

с
п

р
о

с
тр

а
н

е
н

н
о

й
ф

о
р

м
о

й
 

р
а

к
а

 
с

р
е

д
и

 
к
у
р

и
л

ь
щ

и
ко

в
 

и
 

л
ю

д
е

й
, 

ж
и

в
у

щ
и

х
 

и
 

р
а

б
о

та
ю

щ
и

х
с

 к
у
р

и
л

ь
щ

и
к
а

м
и

.

• • • 

О
н

ко
л

о
ги

ч
е
с
к
и

е
 з

а
б

о
л

е
в

а
н

и
я

 (
р

а
к
)

Ж
е
н

щ
и

н
ы

 
д

о
л

ж
н

ы
 

п
р

о
х
о

д
и

ть
 

с
л

е
д

у
ю

щ
и

е
 

р
е

гу
л

я
р

н
ы

е
 

о
б

с
л

е
д

о
в

а
н

и
я

: 
—

 
ж

е
н

щ
и

н
ы

 
с

та
р

ш
е

 
2

0
 

л
е
т 

—
 

с
а

м
о

о
б

с
л

е
д

о
в

а
н

и
е

 
м

о
л

о
ч

н
о

й
 

ж
е

л
е

зы
 

(р
е

гу
л

я
р

н
о

е
с

а
м

о
о

б
с
л

е
д

о
в

а
н

и
е

 м
о

ж
е
т 

п
о

м
о

ч
ь

 в
ы

я
в

и
ть

 б
о

л
е

е
 4

5
 п

р
о

ц
е

н
то

в
 о

п
у

х
о

л
е

й
 м

о
л

о
ч

н
о

й
 ж

е
л

е
зы

);
—

 ж
е
н

щ
и

н
ы

 в
 в

о
зр

а
с

те
 о

т 
5

0
 д

о
 7

4
 л

е
т 

—
 м

а
м

м
о

гр
а

ф
и

я
 к

а
ж

д
ы

е
 2

 г
о

д
а

 (
е
с

л
и

 с
у

щ
е
с

тв
у
е
т

в
ы

с
о

к
и

й
 р

и
с

к
 р

а
зв

и
ти

я
 р

а
к
а

 г
р

у
д

и
 и

з-
за

 с
е
м

е
й

н
о

го
 а

н
а

м
н

е
за

 и
л

и
 р

а
н

е
е

 д
и

а
гн

о
с

ти
р

о
в

а
н

н
ы

х
с
л

у
ч

а
е
в

 р
а

к
а

, в
р

а
ч

 м
о

ж
е
т 

н
а

зн
а
ч

и
ть

 п
р

о
х
о

ж
д

е
н

и
е

 м
а

м
м

о
гр

а
ф

и
и

 д
о

 5
0

 л
е
т)

;
—

 
ж

е
н

щ
и

н
ы

 
с

та
р

ш
е

 
2

1
 

го
д

а
 

—
 

р
е

гу
л

я
р

н
ы

е
 

п
о

с
е

щ
е

н
и

я
 

ги
н

е
ко

л
о

га
 

с
 

п
р

о
х
о

ж
д

е
н

и
е
м

о
б

с
л

е
д

о
в

а
н

и
я

 н
а

 р
а

к
 ш

е
й

к
и

 м
а

тк
и

.
М

у
ж

ч
и

н
ы

 д
о

л
ж

н
ы

 п
р

о
х
о

д
и

ть
 р

е
гу

л
я

р
н

ы
е

 о
б

с
л

е
д

о
в

а
н

и
я

 п
о

 м
е

р
е

 н
е

о
б

х
о

д
и

м
о

с
ти

.

• • 

 



 
 

П
о

м
е
с

ти
те

Н
И

З
 с

ю
д

а

И
н
ст

р
ум

е
н
т

 1
.2

Г
о

л
о

в
о

л
о

м
ка

 Н
И

З
С

е
р

д
е
ч

н
о

-с
о

с
у
д

и
с
ты

е
 з

а
б

о
л

е
в

а
н

и
я

2
. 
С

п
р

о
с
и

те
:

У
 к

о
го

-н
и

б
у
д

ь
 и

з 
п

р
и

с
у

тс
тв

у
ю

щ
и

х
 е

с
ть

 с
е
р

д
е
ч

н
о

-с
о

с
у
д

и
с

то
е

 з
а

б
о

л
е

в
а

н
и

е
?

М
о

ж
е
т 

б
ы

ть
 в

ы
 з

н
а
е
те

 к
о

го
-н

и
б

у
д

ь
, к

то
 с

тр
а
д

а
е
т 

та
к
и

м
 з

а
б

о
л

е
в

а
н

и
е
м

?
З

н
а

е
те

 
л

и
 

в
ы

 
ко

го
-н

и
б

у
д

ь
, 

у
 

ко
го

 
б

ы
л

 
и

н
ф

а
р

к
т,

 
и

н
с

у
л

ь
т 

и
л

и
 

п
о

в
ы

ш
е

н
н

о
е

 
д

а
в

л
е
н

и
е
?

3
. 

В
о
зь

м
и

те
 д

е
та

л
и

 г
о
л

о
в
о
л

о
м

ки
, 

си
м

в
о
л

и
зи

р
ую

щ
и

е
 к

ур
е

н
и

е
, 

н
е
зд

о
р

о
в
о

е
 п

и
та

н
и

е
 и

зл
о
уп

о
тр

е
б
л

е
н
и

е
 а

л
ко

го
л

е
м

 и
 п

о
м

е
ст

и
те

 и
х 

в
 с

о
о
тв

е
тс

тв
ую

щ
и

е
 с

е
гм

е
н
ты

 и
гр

о
в
о

го
 п

о
л

я
го

л
о

в
о
л

о
м

ки
.

4
. 
С

к
а
ж

и
те

:

С
о

 в
р

е
м

е
н

е
м

, 
к
у
р

е
н

и
е
, 

н
е
зд

о
р

о
в

о
е
 п

и
та

н
и

е
 и

 з
л

о
у

п
о

тр
е
б

л
е

н
и

е
 а

л
ко

го
л

е
м

 м
о

гу
т

п
р

и
в

о
д

и
ть

 к
 з

а
тр

у
д

н
е
н

и
ю

 к
р

о
в

о
то

к
а
 в

 с
о

с
у
д

а
х
.

5
. 

В
о
зь

м
и

те
 д

е
та

л
ь
 г

о
л

о
в
о
л

о
м

ки
, 

си
м

в
о
л

и
зи

р
ую

щ
ую

 н
и

зк
ую

 ф
и

зи
ч
е

ск
у
ю

 а
кт

и
в
н
о

ст
ь
 и

п
о

м
е
ст

и
те

 е
е
 в

 с
о
о
тв

е
тс

тв
ую

щ
и

й
 с

е
гм

е
н
т 

и
гр

о
в
о
го

 п
о
л

я
 г
о
л

о
в
о
л

о
м

ки
.

6
. 
С

к
а
ж

и
те

:

Ч
то

 п
р

о
и

с
х
о

д
и

т 
п

р
и

 с
е
р

д
е
ч

н
о

-с
о

с
у
д

и
с
то

м
 з

а
б

о
л

е
в

а
н

и
и

?

• 
Е

с
л

и
 

в
ы

 
е
д

и
те

 
м

н
о

го
 

в
р

е
д

н
о

й
 

п
и

щ
и

 
—

 
в

а
ш

и
 

с
о

с
у
д

ы
 

б
л

о
к
и

р
у

ю
тс

я
 

х
о

л
е
с
те

р
и

н
о

м
, в

 ч
то

 п
о

в
ы

ш
а
е
т 

н
а
гр

у
зк

у
 н

а
 с

е
р

д
ц

е
.

Ф
и

зи
ч

е
с
к
а
я

 а
к
ти

в
н

о
с
ть

 п
о

м
о

ж
е
т 

«
п

р
о

ч
и

с
ти

ть
»
 с

о
с

у
д

ы
.

Е
с
л

и
 

у
 

в
а
с
 

е
с
ть

 
с
е
р

д
е
ч

н
о

-с
о

с
у
д

и
с
то

е
 

за
б

о
л

е
в

а
н

и
е

, 
в

а
м

 
н

е
о

б
х
о

д
и

м
о

 
о

б
р

а
ти

ть
с
я

 к
 в

р
а
ч

у
 и

 и
зм

е
н

и
ть

 в
а
ш

 о
б

р
а

з 
ж

и
зн

и
.

 

 

   
 

а
. 
Б

р
о

с
ь
те

 к
у
р

и
ть

.
  б

. 
Е

ж
е
д

н
е
в

н
о

 у
п

о
тр

е
б

л
я

й
те

 5
 п

о
р

ц
и

й
 о

в
о

щ
е
й

 и
 ф

р
у

к
то

в
.

  в
. 
О

гр
а
н

и
ч

ь
те

 у
п

о
тр

е
б

л
е
н

и
е
 ж

и
р

н
о

й
 и

 с
о

л
е
н

о
й

 п
и

щ
и

.
  г.

 Е
ж

е
д

н
е
в

н
о

 у
д

е
л

я
й

те
 3

0
 м

и
н

у
т 

ф
и

зи
ч

е
с
ко

й
 а

к
ти

в
н

о
с

ти
.

  д
. 
Н

е
 з

л
о

у
п

о
тр

е
б

л
я

й
те

 а
л

ко
го

л
е
м

.

С
тр

е
с
с
 

и
 

б
е
с
п

о
ко

й
с
тв

о
 

м
о

гу
т 

та
к
ж

е
 

у
в

е
л

и
ч

и
ть

 
р

и
с

к
 

с
е

р
д

е
ч

н
о

-с
о

с
у
д

и
с

ты
х

за
б

о
л

е
в

а
н

и
й

. О
тд

ы
х
а
й

те
 с

 с
е
м

ь
е
й

 и
 д

р
у
зь

я
м

и
, ч

то
б

ы
 у

м
е

н
ь

ш
и

ть
 с

тр
е
с

с
.

Е
с
л

и
 

у
 

в
а
с
 

у
ж

е
 

е
с
ть

 
с
е
р

д
е
ч

н
о

-с
о

с
у
д

и
с
то

е
 

за
б

о
л

е
в

а
н

и
е

, 
п

р
и

н
и

м
а

й
те

 
н

а
зн

а
ч

е
н

н
ы

е
 п

р
е

п
а
р

а
ты

, р
е
гу

л
я

р
н

о
 п

р
о

х
о

д
и

те
 о

б
с

л
е

д
о

в
а

н
и

е
.

1
. 

П
о
м

е
ст

и
те

 
д

е
та

л
ь
 

го
л

о
в
о
л

о
м

ки
 

с 
и

зо
б

р
а

ж
е

н
и

е
м

 
си

м
в
о
л

а
 

се
р
д

е
ч
н
о

-
с
о
су

д
и

ст
о
го

 з
а
б

о
л

е
в
а
н
и

я
 в

 ц
е
н
тр

а
л

ь
н
ы

й
 с

е
гм

е
н
т 

и
гр

о
в
о

го
 п

о
л

я
 г

о
л

о
в
о
л

о
м

ки
 

Н
И

З
.

К
а
к
 м

о
ж

н
о

 п
р

е
д

о
тв

р
а
ти

ть
 и

л
и

 в
ы

л
е
ч

и
ть

 с
е
р

д
е
ч

н
о

-с
о

с
у
д

и
с

то
е

 з
а

б
о

л
е

в
а

н
и

е
?

Б
у
д

ь
те

 а
к
ти

в
н

ы
м

! Э
то

 с
о

х
р

а
н

и
т 

в
а
ш

и
 с

о
с
у
д

ы
.

Р
е
гу

л
я

р
н

о
 и

зм
е
р

я
й

те
 к

р
о

в
я

н
о

е
 д

а
в

л
е
н

и
е
. 

Э
то

 п
о

к
а

ж
е
т 

в
а

м
, 

н
а

с
ко

л
ь

ко
 т

я
ж

е
л

о
р

а
б

о
та

ть
 с

е
р

д
ц

у.
З

н
а
й

те
, 

ч
то

 с
е
р

д
е
ч

н
о

-с
о

с
у
д

и
с
ты

е
 з

а
б

о
л

е
в

а
н

и
я

 м
о

гу
т 

б
ы

ть
 п

р
е

д
у

п
р

е
ж

д
е

н
ы

,
м

о
ж

н
о

 и
зб

е
ж

а
ть

 и
н

ф
а
р

к
та

 и
 и

н
с
у
л

ь
та

.

• • • • • • • 

1
. 

П
о

м
е

ст
и

те
 д

е
та

л
ь
 г

о
л

о
в
о
л

о
м

ки
 с

 и
зо

б
р

а
ж

е
н
и

е
м

 с
и

м
в
о
л

а
 о

н
ко

л
о

ги
ч
е

ск
о

го
за

б
о
л

е
в
а

н
и

я
 (

р
а

ка
) 

в
 ц

е
н
тр

а
л

ь
н
ы

й
 с

е
гм

е
н
т 

и
гр

о
в
о

го
 п

о
л

я
 г

о
л

о
в
о
л

о
м

ки
 Н

И
З

.
2
. 
С

к
а
ж

и
те

:

3
. 
С

к
а
ж

и
те

:   
 

 

К
то

-н
и

б
у
д

ь
 и

з 
п

р
и

с
у

тс
тв

у
ю

щ
и

х
 з

н
а

е
т 

л
ю

д
е

й
, 
б

о
л

ь
н

ы
х

 р
а

ко
м

?
 

 К
а

к
 в

ы
 м

о
ж

е
те

 з
а
м

е
ти

ть
, 
р

а
к
 —

 д
о

с
та

то
ч

н
о

 р
а

с
п

р
о

с
тр

а
н

е
н

н
о

е
 з

а
б

о
л

е
в

а
н

и
е

.
В

о
 м

н
о

ги
х

 с
л

у
ч

а
я

х
 о

н
ко

л
о

ги
ч

е
с

к
и

е
 з

а
б

о
л

е
в

а
н

и
я

 (
р

а
к
) 

м
о

ж
н

о
 п

р
е

д
у

п
р

е
д

и
ть

.

4
. 

В
о
зь

м
и

те
 д

е
та

л
и

 г
о
л

о
в
о
л

о
м

ки
, 

си
м

в
о
л

и
зи

р
ую

щ
и

е
 к

ур
е

н
и

е
, 

н
е
зд

о
р

о
в
о

е
 п

и
та

н
и

е
, 

н
и

зк
ую

ф
и

зи
ч
е

ск
ую

 а
кт

и
в
н
о

ст
ь
 и

 з
л

о
уп

о
тр

е
б
л

е
н
и

е
 а

л
ко

го
л

е
м

 и
 п

о
м

е
ст

и
те

 и
х 

в
 с

о
о
тв

е
тс

тв
ую

щ
и

е
се

гм
е

н
ты

 и
гр

о
в
о

го
 п

о
л

я
 г
о
л

о
в
о
л

о
м

ки
.

5
. 
С

к
а
ж

и
те

:

В
 

3
3

%
 

с
л

у
ч

а
е

в
 

р
а

к
а

 
м

о
ж

н
о

 
и

зб
е
ж

а
ть

, 
б

р
о

с
и

в
 

к
у
р

и
ть

, 
зл

о
у

п
о

тр
е
б

л
я

ть
 

а
л

ко
го

л
е
м

и
 

п
е

р
е
с

та
в

 
п

и
та

ть
с

я
 

н
е

зд
о

р
о

в
о

й
 

п
и

щ
е

й
, 

у
в

е
л

и
ч

и
в

 
ф

и
зи

ч
е
с

к
у

ю
 

а
к
ти

в
н

о
с

ть
и

 у
п

о
тр

е
б

л
я

я
 б

о
л

ь
ш

е
 о

в
о

щ
е

й
 и

 ф
р

у
к
то

в
.

6
. 
С

к
а
ж

и
те

:

Ч
то

 п
р

о
и

с
х
о

д
и

т 
п

р
и

 о
н

ко
л

о
ги

ч
е
с

ко
м

 з
а

б
о

л
е

в
а

н
и

и
 ?

П
р

и
 

в
о

зн
и

к
н

о
в

е
н

и
и

 
р

а
ко

в
о

й
 

о
п

у
х
о

л
и

 
р

а
ко

в
ы

е
 

к
л

е
тк

и
 

р
а

с
т
у

т 
о

ч
е

н
ь

 
б

ы
с

тр
о

.
Е

с
л

и
 

р
а

к
 

н
е

 
л

е
ч

и
ть

, 
о

н
 

б
ы

с
тр

о
 

р
а

с
п

р
о

с
тр

а
н

я
е
тс

я
 

и
 

п
р

и
в

о
д

и
т 

к
 

с
м

е
р

ти
б

о
л

ь
н

о
го

 ч
е

л
о

в
е

к
а

.
Е

с
л

и
 

у
 

ч
е

л
о

в
е

к
а

 
е
с

ть
 

п
о

д
о

зр
е

н
и

я
 

н
а

 
р

а
к
, 

н
е

о
б

х
о

д
и

м
о

 
н

е
за

м
е

д
л

и
те

л
ь

н
о

о
б

р
а

ти
ть

с
я

 з
а

 м
е

д
и

ц
и

н
с

ко
й

 п
о

м
о

щ
ь

ю
.

7
. 
С

к
а
ж

и
те

:

3
3

 п
р

о
ц

е
н

та
 в

с
е
х

 с
л

у
ч

а
е

в
 р

а
зв

и
ти

я
 р

а
к
а

 м
о

ж
н

о
 п

р
е

д
у

п
р

е
д

и
ть

, 
б

р
о

с
и

в
 к

у
р

и
ть

, 
п

е
р

е
с

та
в

 
у

п
о

тр
е
б

л
я

ть
 

а
л

ко
го

л
ь

 
и

 
н

е
зд

о
р

о
в

у
ю

 
п

и
щ

у,
 

п
о

в
ы

с
и

в
 

ф
и

зи
ч

е
с

к
у

ю
 

а
к
ти

в
н

о
с

ть
 и

 н
а
ч

а
в

 у
п

о
тр

е
б

л
я

ть
 б

о
л

ь
ш

е
 ф

р
у

к
то

в
 и

 о
в

о
щ

е
й

.
Р

а
н

н
я

я
 д

и
а

гн
о

с
ти

к
а

 п
о

м
о

га
е
т 

п
о

в
ы

с
и

ть
 в

е
р

о
я

тн
о

с
ть

 в
ы

зд
о

р
о

в
л

е
н

и
я

 о
т 

р
а

к
а

.

К
а

к
 м

о
ж

н
о

 п
р

е
д

у
п

р
е

д
и

ть
 и

л
и

 п
о

б
е

д
и

ть
 р

а
к
?

Л
е
ч

е
н

и
е

 р
а

к
а

 в
к
л

ю
ч

а
е
т:

а
. 

О
п

е
р

а
ц

и
ю

 п
о

 у
д

а
л

е
н

и
ю

 р
а

ко
в

о
й

 о
п

у
х
о

л
и

 и
л

и
 ц

е
л

о
го

 п
о

р
а

ж
е

н
н

о
го

 о
р

га
н

а
.

 б
. 

П
р

о
х
о

ж
д

е
н

и
е

 х
и

м
и

о
те

р
а

п
и

и
 и

 р
а

д
и

о
те

р
а

п
и

и
.

• • • • • • 
Р

а
к
 

в
о

зн
и

к
а

е
т,

 
ко

гд
а

 
о

д
и

н
о

ч
н

а
я

 
к
л

е
тк

а
 

в
 

к
а

ко
й

-л
и

б
о

 
ч

а
с

ти
 

о
р

га
н

и
зм

а
ч

е
л

о
в

е
к
а

 
н

а
ч

и
н

а
е
т 

а
н

о
м

а
л

ь
н

о
 

р
а

с
ти

, 
р

а
зм

н
о

ж
а

ть
с

я
, 

и
зм

е
н

я
ть

с
я

. 
О

б
р

а
зу

е
тс

я
 

о
п

у
х
о

л
ь

, к
о

то
р

а
я

 р
а

с
те

т 
б

е
с

ко
н

тр
о

л
ь

н
о

.
Р

а
к
 н

а
ч

и
н

а
е
т 

р
а

с
ти

 в
 о

д
н

о
м

 о
р

га
н

е
 и

 з
а

те
м

 р
а

с
п

р
о

с
тр

а
н

я
е
тс

я
 н

а
 д

р
у

ги
е

. 
К

о
гд

а
 в

 
о

р
га

н
е

 р
а

зв
и

в
а

е
тс

я
 р

а
к
, э

то
т 

о
р

га
н

 н
е

 м
о

ж
е
т 

н
о

р
м

а
л

ь
н

о
 ф

у
н

к
ц

и
о

н
и

р
о

в
а

ть
 и

 м
о

ж
е
т 

д
а

ж
е

 п
е

р
е
с
та

ть
 ф

у
н

к
ц

и
о

н
и

р
о

в
а

ть
.

Р
а

к
 м

о
ж

е
т 

п
о

р
а

зи
ть

 ч
е

л
о

в
е

к
а

 л
ю

б
о

й
 р

а
с

ы
, 

п
о

л
а

, 
к
л

а
с

с
а

 и
л

и
 н

а
ц

и
о

н
а

л
ь

н
о

с
ти

и
 б

е
з 

л
е
ч

е
н

и
я

 я
в

л
я

е
тс

я
 с

м
е

р
те

л
ь

н
ы

м
 з

а
б

о
л

е
в

а
н

и
е
м

.
Р

а
к
 м

о
ж

е
т 

п
о

р
а

зи
ть

 л
ю

б
у

ю
 с

тр
у

к
т
у
р

у
 т

е
л

а
, 

в
к
л

ю
ч

а
я

 к
р

о
в

ь
 и

 к
о

ж
у.

 Р
а

к
 л

е
гк

и
х

я
в

л
я

е
тс

я
 о

д
н

о
й

 и
з 

с
а

м
ы

х
 с

м
е

р
те

л
ь

н
ы

х
 ф

о
р

м
а

 р
а

к
а

 и
 с

а
м

о
й

 р
а

с
п

р
о

с
тр

а
н

е
н

н
о

й
ф

о
р

м
о

й
 

р
а

к
а

 
с

р
е

д
и

 
к
у
р

и
л

ь
щ

и
ко

в
 

и
 

л
ю

д
е

й
, 

ж
и

в
у

щ
и

х
 

и
 

р
а

б
о

та
ю

щ
и

х
с

 к
у
р

и
л

ь
щ

и
к
а

м
и

.

• • • 

О
н

ко
л

о
ги

ч
е
с
к
и

е
 з

а
б

о
л

е
в

а
н

и
я

 (
р

а
к
)

Ж
е
н

щ
и

н
ы

 
д

о
л

ж
н

ы
 

п
р

о
х
о

д
и

ть
 

с
л

е
д

у
ю

щ
и

е
 

р
е

гу
л

я
р

н
ы

е
 

о
б

с
л

е
д

о
в

а
н

и
я

: 
—

 
ж

е
н

щ
и

н
ы

 
с

та
р

ш
е

 
2

0
 

л
е
т 

—
 

с
а

м
о

о
б

с
л

е
д

о
в

а
н

и
е

 
м

о
л

о
ч

н
о

й
 

ж
е

л
е

зы
 

(р
е

гу
л

я
р

н
о

е
с

а
м

о
о

б
с
л

е
д

о
в

а
н

и
е

 м
о

ж
е
т 

п
о

м
о

ч
ь

 в
ы

я
в

и
ть

 б
о

л
е

е
 4

5
 п

р
о

ц
е

н
то

в
 о

п
у

х
о

л
е

й
 м

о
л

о
ч

н
о

й
 ж

е
л

е
зы

);
—

 ж
е
н

щ
и

н
ы

 в
 в

о
зр

а
с

те
 о

т 
5

0
 д

о
 7

4
 л

е
т 

—
 м

а
м

м
о

гр
а

ф
и

я
 к

а
ж

д
ы

е
 2

 г
о

д
а

 (
е
с

л
и

 с
у

щ
е
с

тв
у
е
т

в
ы

с
о

к
и

й
 р

и
с

к
 р

а
зв

и
ти

я
 р

а
к
а

 г
р

у
д

и
 и

з-
за

 с
е
м

е
й

н
о

го
 а

н
а

м
н

е
за

 и
л

и
 р

а
н

е
е

 д
и

а
гн

о
с

ти
р

о
в

а
н

н
ы

х
с
л

у
ч

а
е
в

 р
а

к
а

, в
р

а
ч

 м
о

ж
е
т 

н
а

зн
а
ч

и
ть

 п
р

о
х
о

ж
д

е
н

и
е

 м
а

м
м

о
гр

а
ф

и
и

 д
о

 5
0

 л
е
т)

;
—

 
ж

е
н

щ
и

н
ы

 
с

та
р

ш
е

 
2

1
 

го
д

а
 

—
 

р
е

гу
л

я
р

н
ы

е
 

п
о

с
е

щ
е

н
и

я
 

ги
н

е
ко

л
о

га
 

с
 

п
р

о
х
о

ж
д

е
н

и
е
м

о
б

с
л

е
д

о
в

а
н

и
я

 н
а

 р
а

к
 ш

е
й

к
и

 м
а

тк
и

.
М

у
ж

ч
и

н
ы

 д
о

л
ж

н
ы

 п
р

о
х
о

д
и

ть
 р

е
гу

л
я

р
н

ы
е

 о
б

с
л

е
д

о
в

а
н

и
я

 п
о

 м
е

р
е

 н
е

о
б

х
о

д
и

м
о

с
ти

.

• • 

 



И
н
ст

р
ум

е
н
т

 1
.2

Г
о

л
о

в
о

л
о

м
ка

 Н
И

З

1
. 

П
о
м

е
ст

и
те

 
д

е
та

л
ь
 

го
л

о
в
о
л

о
м

ки
 

с 
и

зо
б

р
а

ж
е

н
и

е
м

 
си

м
в
о
л

а
 

хр
о

н
и

ч
е

ск
о

го
 

р
е
сп

и
р
а
то

р
н
о
го

 з
а
б

о
л

е
в
а
н
и

я
 в

 ц
е
н
тр

а
л

ь
н
ы

й
 с

е
гм

е
н
т 

и
гр

о
в
о

го
 п

о
л

я
 г
о
л

о
в
о
л

о
м

ки
 Н

И
З

.

Х
р

о
н

и
ч

е
с
к
и

е
 р

е
с
п

и
р

а
то

р
н

ы
е
 з

а
б

о
л

е
в

а
н

и
я

4
. 

В
о
зь

м
и

те
 

д
е
та

л
ь
 

го
л

о
в
о
л

о
м

ки
, 

си
м

в
о
л

и
зи

р
ую

щ
ую

 
ку

р
е

н
и

е
 

и
 

п
о

м
е

ст
и

те
 

е
е

 
в

с
о

о
тв

е
тс

тв
ую

щ
и

й
 с

е
гм

е
н
т 

и
гр

о
в
о
го

 п
о
л

я
 г
о
л

о
в
о
л

о
м

ки
.

К
то

-н
и

б
у
д

ь
 и

з 
п

р
и

с
у

тс
тв

у
ю

щ
и

х
 и

с
п

ы
ты

в
а
е
т 

п
р

о
б

л
е
м

ы
 с

 д
ы

х
а

н
и

е
м

 и
л

и
 з

н
а

е
т 

л
ю

д
е

й
,

и
м

е
ю

щ
и

х
 п

р
о

б
л

е
м

ы
 с

 д
ы

х
а
н

и
е
м

?
К

а
к
 

в
ы

 
м

о
ж

е
те

 
за

м
е
ти

ть
, 

х
р

о
н

и
ч

е
с
к
и

е
 

р
е
с
п

и
р

а
то

р
н

ы
е

 
за

б
о

л
е

в
а

н
и

я
 

д
о

с
та

то
ч

н
о

р
а

с
п

р
о

с
тр

а
н

е
н

н
о

е
 я

в
л

е
н

и
е
. В

о
 м

н
о

ги
х
 с

л
у
ч

а
я

х
 и

х
 м

о
ж

н
о

 п
р

е
д

у
п

р
е

д
и

ть
.

Х
р

о
н

и
ч

е
с
к
и

е
 р

е
с
п

и
р

а
то

р
н

ы
е
 з

а
б

о
л

е
в

а
н

и
я

 м
о

гу
т 

та
к
ж

е
 р

а
зв

и
ть

с
я

 п
р

и
 в

д
ы

х
а

н
и

и
 

д
ы

м
а
 о

т 
с
и

га
р

ы
 и

л
и

 с
и

га
р

е
ты

 д
р

у
го

го
 ч

е
л

о
в

е
к
а
 (п

а
с

с
и

в
н

о
е

 к
у
р

е
н

и
е

).
М

о
ж

н
о

 
за

б
о

л
е
ть

 
х
р

о
н

и
ч

е
с
к
и

м
 

р
е
с
п

и
р

а
то

р
н

ы
м

 
за

б
о

л
е

в
а

н
и

е
м

 
в

 
р

е
зу

л
ь
та

те
р

е
гу

л
я

р
н

о
го

 
в

д
ы

х
а
н

и
я

 
д

ы
м

а
 
о

т 
с
ж

и
га

н
и

я
 
д

е
р

е
в

а
, 

у
гл

я
, 

н
а

в
о

за
 
ж

и
в

о
тн

ы
х

 
и

л
и

о
тх

о
д

о
в

 з
е
м

л
е
д

е
л

и
я

.

К
а
к
 м

о
ж

н
о

 п
р

е
д

у
п

р
е
д

и
ть

 и
л

и
 п

о
б

е
д

и
ть

 х
р

о
н

и
ч

е
с
ко

е
 р

е
с

п
и

р
а

то
р

н
о

е
 з

а
б

о
л

е
в

а
н

и
е

?
П

о
л

н
о

с
ть

ю
 б

р
о

с
ь
те

 к
у
р

и
ть

!
И

зб
е
га

й
те

 п
а
с
с
и

в
н

о
го

 к
у
р

е
н

и
я

 р
я

д
о

м
 с

 к
у
р

и
л

ь
щ

и
к
а
м

и
.

И
зб

е
га

й
те

 
в

д
ы

х
а
ть

 
д

ы
м

 
о

т 
го

р
я

щ
е
го

 
д

е
р

е
в

а
, 

н
а

в
о

за
 

ж
и

в
о

тн
ы

х
, 

и
л

и
 

о
тх

о
д

о
в

зе
м

л
е
д

е
л

и
я

.
Д

е
ти

 
и

 
м

о
л

о
д

ы
е
 
л

ю
д

и
 
о

с
о

б
е
н

н
о

 
у
я

зв
и

м
ы

 
п

р
и

 
п

а
с

с
и

в
н

о
м

 
к
у
р

е
н

и
и

, 
та

к
 
к
а

к
 
и

х
 

о
р

га
н

и
зм

 п
р

о
д

о
л

ж
а

е
т 

р
а
с
ти

 и
 р

а
зв

и
в

а
ть

с
я

.
М

н
о

ги
е
 

и
н

те
н

с
и

в
н

ы
е
 

в
и

д
ы

 
ф

и
зи

ч
е
с
ко

й
 

а
к
ти

в
н

о
с

ти
 

м
о

гу
т 

б
ы

ть
 

тя
ж

е
л

ы
 

д
л

я
 

ч
е
л

о
в

е
к
а
, 

с
тр

а
д

а
ю

щ
е
го

 
х
р

о
н

и
ч

е
с
к
и

м
 

р
е
с
п

и
р

а
то

р
н

ы
м

 
за

б
о

л
е

в
а

н
и

е
м

, 
то

гд
а

 
к
а

к
 

у
м

е
р

е
н

н
а
я

 
ф

и
зи

ч
е
с
к
а
я

 
н

а
гр

у
зк

а
 

п
о

м
о

ж
е
т 

п
р

е
д

у
п

р
е

д
и

ть
 

и
л

и
 

о
б

л
е

гч
и

ть
 

д
а
л

ь
н

е
й

ш
и

е
 о

с
л

о
ж

н
е
н

и
я

 э
то

го
 з

а
б

о
л

е
в

а
н

и
я

.
П

р
и

д
е
р

ж
и

в
а
я

с
ь

 
п

р
и

н
ц

и
п

о
в

 
зд

о
р

о
в

о
го

 
п

и
та

н
и

я
 

с
 

у
п

о
тр

е
б

л
е

н
и

е
м

 
б

о
л

ь
ш

о
го

ко
л

и
ч

е
с
тв

а
 ф

р
у
к
то

в
 и

 о
в

о
щ

е
й

. 
Б

у
д

у
ч

и
 д

о
с
та

то
ч

н
о

 ф
и

зи
ч

е
с

к
и

 а
к
ти

в
н

ы
м

, 
с

о
к
р

а
ти

в
у
п

о
тр

е
б

л
е
н

и
е
 а

л
ко

го
л

я
 и

 б
р

о
с
и

в
 к

у
р

и
ть

 и
 в

д
ы

х
а
ть

 д
ы

м
, 

ч
е

л
о

в
е

к
 м

о
ж

е
т 

у
к
р

е
п

и
ть

 
с
в

о
й

 
о

р
га

н
и

зм
 

и
 

п
р

о
ти

в
о

с
то

я
ть

 
о

с
л

о
ж

н
е
н

и
я

м
 

х
р

о
н

и
ч

е
с

к
и

х
 

р
е
с

п
и

р
а

то
р

н
ы

х
 

за
б

о
л

е
в

а
н

и
й

.

1
. 

П
о

м
е

ст
и

те
 д

е
та

л
ь
 г

о
л

о
в
о
л

о
м

ки
 с

 и
зо

б
р

а
ж

е
н
и

е
м

 с
и

м
в
о
л

а
 с

а
ха

р
н
о

го
 д

и
а

б
е
та

в
 ц

е
н
тр

а
л

ь
н
ы

й
 с

е
гм

е
н
т 

и
гр

о
в
о

го
 п

о
л

я
 г

о
л

о
в
о
л

о
м

ки
 Н

И
З

.

2
. 
С

к
а
ж

и
те

:

П
р

и
 с

а
х

а
р

н
о

м
 д

и
а
б

е
те

 о
р

га
н

и
зм

 н
е

 м
о

ж
е
т 

ко
н

тр
о

л
и

р
о

в
а

ть
 у

р
о

в
е

н
ь

 с
а

х
а

р
а

 в
 к

р
о

в
и

. 
К

то
-н

и
б

у
д

ь
 и

з 
п

р
и

с
у

тс
тв

у
ю

щ
и

х
 з

н
а

е
т 

л
ю

д
е

й
, 
с

тр
а

д
а

ю
щ

и
х

 с
а

х
а

р
н

ы
м

 д
и

а
б

е
то

м
?

 
К

а
к
 в

ы
 м

о
ж

е
те

 з
а

м
е
ти

ть
, 
с

а
х

а
р

н
ы

й
 д

и
а

б
е
т 

—
 д

о
с

та
то

ч
н

о
 р

а
с

п
р

о
с

тр
а

н
е

н
н

о
е

 з
а

б
о

л
е

в
а

н
и

е
.

3
. 
В

о
зь

м
и

те
 д

е
та

л
и

 г
о
л

о
в
о
л

о
м

ки
, 
си

м
в
о
л

и
зи

р
ую

щ
и

е
 н

е
зд

о
р

о
в
о

е
 п

и
та

н
и

е
 и

 н
и

зк
ую

 ф
и

зи
ч
е

ск
ую

а
кт

и
в
н
о

ст
ь
 и

 п
о

м
е

ст
и

те
 и

х 
в
 с

о
о
тв

е
тс

тв
ую

щ
и

е
 с

е
гм

е
н
ты

 и
гр

о
в
о

го
 п

о
л

я
 г
о
л

о
в
о
л

о
м

ки
. 

4
. 
С

к
а
ж

и
те

:

С
у

щ
е
с

тв
у
е
т 

н
е
с

ко
л

ь
ко

 
ти

п
о

в
 

с
а

х
а

р
н

о
го

 
д

и
а

б
е
та

, 
н

о
 

с
а

м
ы

м
 

р
а

с
п

р
о

с
тр

а
н

е
н

н
ы

м
я

в
л

я
е
тс

я
 

с
а

х
а

р
н

ы
й

 
д

и
а

б
е
т 

2
-г

о
 

ти
п

а
, 

ко
то

р
ы

й
 

ч
а

щ
е

 
в

с
е

го
 

в
о

зн
и

к
а

е
т 

у
 

л
ю

д
е

й
,

с
тр

а
д

а
ю

щ
и

х
 

и
зб

ы
то

ч
н

ы
м

 
в

е
с

о
м

, 
п

и
та

ю
щ

и
х
с

я
 

н
е

зд
о

р
о

в
о

й
 

п
и

щ
е

й
 

и
/и

л
и

 
в

е
д

у
щ

и
х

м
а

л
о

п
о

д
в

и
ж

н
ы

й
 о

б
р

а
з 

ж
и

зн
и

.

5
. 

В
о
зь

м
и

те
 д

е
та

л
и

 г
о
л

о
в
о
л

о
м

ки
, 

си
м

в
о
л

и
зи

р
ую

щ
и

е
 к

ур
е

н
и

е
 и

 з
л

о
уп

о
тр

е
б
л

е
н
и

е
 а

л
ко

го
л

е
м

 и
 

п
о

м
е

ст
и

те
 и

х 
в
 с

о
о
тв

е
тс

тв
ую

щ
и

е
 с

е
гм

е
н
ты

 и
гр

о
в
о

го
 п

о
л

я
 г
о
л

о
в
о
л

о
м

ки
.

6
. 
С

к
а
ж

и
те

:
К

у
р

е
н

и
е

 и
 з

л
о

у
п

о
тр

е
б

л
е

н
и

е
 а

л
ко

го
л

е
м

 т
а

к
ж

е
 с

п
о

с
о

б
с

тв
у

ю
т 

р
а

зв
и

ти
ю

 с
а

х
а

р
н

о
го

д
и

а
б

е
та

.
7

. 
С

к
а
ж

и
те

:
С

а
х

а
р

н
ы

й
 

д
и

а
б

е
т 

м
о

ж
е
т 

п
о

р
а

зи
ть

 
ч

е
л

о
в

е
к
а

 
л

ю
б

о
го

 
в

о
зр

а
с

та
, 

р
а

с
ы

, 
п

о
л

а
и

л
и

 н
а

ц
и

о
н

а
л

ь
н

о
с

ти
.

В
зр

о
с

л
ы

е
 л

ю
д

и
 д

о
л

ж
н

ы
 к

о
н

тр
о

л
и

р
о

в
а

ть
 к

о
л

и
ч

е
с

тв
о

 у
п

о
тр

е
б

л
я

е
м

о
го

 и
м

и
 с

а
х

а
р

а
,

ж
и

р
о

в
 

и
 

к
а

л
о

р
и

й
, 

у
р

о
в

е
н

ь
 

с
в

о
е

й
 

ф
и

зи
ч

е
с

ко
й

 
а

к
ти

в
н

о
с

ти
, 

а
 

та
к
ж

е
 

с
л

е
д

и
ть

за
 у

п
о

тр
е
б

л
е

н
и

е
м

 с
а

х
а

р
а

 и
 у

р
о

в
н

е
м

 а
к
ти

в
н

о
с

ти
 с

в
о

и
х

 д
е
те

й
.

Ч
то

 п
р

о
и

с
х
о

д
и

т 
п

р
и

 с
а

х
а

р
н

о
м

 д
и

а
б

е
те

?

С
а

х
а

р
н

ы
й

 д
и

а
б

е
т 

м
о

ж
е
т 

п
р

о
я

в
л

я
ть

с
я

 ч
а

с
ты

м
и

 п
о

зы
в

а
м

и
 к

 м
о

ч
е

и
с

п
у
с

к
а

н
и

ю
, с

и
л

ь
н

о
й

ж
а

ж
д

о
й

 
и

л
и

 
го

л
о

д
о

м
, 

ч
у

в
с

тв
о

м
 

с
и

л
ь

н
о

й
 

у
с

та
л

о
с

ти
, 

о
щ

у
щ

е
н

и
е
м

 
п

о
к
а

л
ы

в
а

н
и

я
 

в
ко

н
ч

и
к
а

х
 п

а
л

ь
ц

е
в

 р
у

к
 и

 н
о

г,
 п

о
я

в
л

е
н

и
е
м

 д
л

и
те

л
ь

н
о

 н
е

за
ж

и
в

а
ю

щ
и

х
 с

и
н

я
ко

в
 и

 п
о

р
е

зо
в

.
И

н
о

гд
а

 л
ю

д
и

 м
о

гу
т 

и
м

е
ть

 с
а

х
а

р
н

ы
й

 д
и

а
б

е
т 

и
 д

а
ж

е
 н

е
 з

н
а

ть
 о

б
 э

то
м

. 
А

н
а

л
и

з 
к
р

о
в

и
н

а
 

с
а

х
а

р
 

—
 

э
то

 
л

у
ч

ш
и

й
 

с
п

о
с

о
б

 
п

р
о

в
е

р
и

ть
, 

п
о

д
в

е
р

ж
е

н
ы

 
л

и
 

в
ы

 
р

и
с

к
у

 
р

а
зв

и
ти

я
с

а
х

а
р

н
о

го
 д

и
а

б
е
та

.
Н

а
л

и
ч

и
е

 
с

а
х

а
р

н
о

го
 

д
и

а
б

е
та

 
в

д
в

о
е

 
у

в
е

л
и

ч
и

в
а

е
т 

р
и

с
к
 

в
о

зн
и

к
н

о
в

е
н

и
я

 
и

н
ф

а
р

к
та

,
и

н
с

у
л

ь
та

, 
п

о
ч

е
ч

н
о

й
 н

е
д

о
с

та
то

ч
н

о
с

ти
. 

Д
и

а
б

е
ти

ч
е
с

ко
е

 п
о

р
а

ж
е

н
и

е
 с

о
с

у
д

о
в

 и
 н

е
р

в
о

в
м

о
ж

е
т 

п
р

и
в

е
с

ти
 к

 п
о

те
р

е
 з

р
е

н
и

я
, а

м
п

у
та

ц
и

и
 к

о
н

е
ч

н
о

с
те

й
. 

Л
е
ч

е
н

и
е

 л
ю

д
е

й
, 

с
тр

а
д

а
ю

щ
и

х
 с

а
х

а
р

н
ы

м
 д

и
а

б
е
то

м
, 

в
к
л

ю
ч

а
е
т 

д
и

е
т
у

 с
 о

гр
а

н
и

ч
е

н
и

е
м

у
п

о
тр

е
б

л
е

н
и

я
 с

а
х

а
р

а
, ж

и
р

о
в

 и
 с

н
и

ж
е

н
и

е
м

 к
а

л
о

р
и

й
н

о
с

ти
 п

и
щ

и
.

О
б

ы
ч

н
о

 
в

 
д

о
п

о
л

н
е

н
и

е
 
к
 
д

и
е
те

 
б

о
л

ь
н

ы
е

 
с

а
х

а
р

н
ы

м
 
д

и
а

б
е
то

м
 
д

о
л

ж
н

ы
 
п

р
и

н
и

м
а

ть
та

б
л

е
тк

и
 и

л
и

 д
е

л
а

ть
 е

ж
е

д
н

е
в

н
ы

е
 и

н
ъ

е
к
ц

и
и

.
Л

е
ч

е
н

и
е

 
с

а
х

а
р

н
о

го
 

д
и

а
б

е
та

 
тр

е
б

у
е
т 

в
ы

с
о

к
и

х
 

м
а

те
р

и
а

л
ь

н
ы

х
 

за
тр

а
т:

 
б

о
л

ь
н

о
м

у
н

е
о

б
х
о

д
и

м
о

 п
р

и
о

б
р

е
с

ти
 г

л
ю

ко
м

е
тр

 (
п

р
и

б
о

р
 д

л
я

 и
зм

е
р

е
н

и
я

 у
р

о
в

н
я

 с
а

х
а

р
а

 в
 к

р
о

в
и

),
р

е
гу

л
я

р
н

о
 

п
о

ж
и

зн
е

н
н

о
 

п
о

к
у

п
а

ть
 

р
а

с
х
о

д
н

ы
е

 
м

а
те

р
и

а
л

ы
 

к
 

н
е
м

у,
 

ш
п

р
и

ц
ы

 
д

л
я

 
и

н
ъ

е
к
ц

и
й

, л
е

к
а

р
с

тв
а

 о
т 

о
с

л
о

ж
н

е
н

и
й

.
В

о
зн

и
к
н

о
в

е
н

и
е

 с
а

х
а

р
н

о
го

 д
и

а
б

е
та

 2
-г

о
 т

и
п

а
, 

о
б

у
с

л
о

в
л

е
н

н
о

го
 н

е
зд

о
р

о
в

ы
м

 о
б

р
а

зо
м

ж
и

зн
и

, 
м

о
ж

н
о

 
п

р
е

д
у

п
р

е
д

и
ть

 
п

у
те

м
 

ф
о

р
м

и
р

о
в

а
н

и
я

 
и

 
п

о
д

д
е

р
ж

а
н

и
я

 
зд

о
р

о
в

о
го

 
п

о
в

е
д

е
н

и
я

.
П

р
и

 
н

а
л

и
ч

и
и

 
с

а
х

а
р

н
о

го
 

д
и

а
б

е
та

 
2

-г
о

 
ти

п
а

, 
м

о
ж

н
о

 
л

и
к
в

и
д

и
р

о
в

а
ть

 
п

р
о

я
в

л
е

н
и

я
за

б
о

л
е

в
а

н
и

я
 п

у
те

м
 ф

о
р

м
и

р
о

в
а

н
и

я
 и

 п
о

д
д

е
р

ж
а

н
и

я
 з

д
о

р
о

в
о

го
 п

о
в

е
д

е
н

и
я

.
Д

л
я

 п
р

е
д

о
тв

р
а
щ

е
н

и
я

 р
а

зв
и

ти
я

 и
л

и
 у

с
тр

а
н

е
н

и
я

 п
р

о
я

в
л

е
н

и
й

 с
а

х
а

р
н

о
го

 д
и

а
б

е
та

 2
-г

о
ти

п
а

, 
н

е
о

б
х
о

д
и

м
о

 п
р

е
к
р

а
ти

ть
 у

п
о

тр
е
б

л
е

н
и

е
 с

л
а

д
к
и

х
, 

ж
и

р
н

ы
х

 и
 в

ы
с

о
ко

к
а

л
о

р
и

й
н

ы
х

п
р

о
д

у
к
то

в
 и

 н
а
п

и
тк

о
в

 и
 с

та
ть

 ф
и

зи
ч

е
с

к
и

 б
о

л
е

е
 а

к
ти

в
н

ы
м

.
Н

е
о

б
х
о

д
и

м
о

 т
а
к
ж

е
 б

р
о

с
и

ть
 к

у
р

и
ть

 и
 з

л
о

у
п

о
тр

е
б

л
я

ть
 а

л
ко

го
л

е
м

.

С
а
х
а
р

н
ы

й
 д

и
а
б

е
т

• • • • • • • • • • • • • • 

П
р

и
 о

тс
у

тс
тв

и
и

 л
е
ч

е
н

и
я

 в
о

зн
и

к
а
ю

т 
за

тр
у
д

н
е
н

и
я

 п
р

и
 д

ы
х

а
н

и
и

, 
и

 ч
а

с
то

 п
о

я
в

л
я

е
тс

я
п

у
га

ю
щ

е
е
 о

щ
у
щ

е
н

и
е

 н
е
х
в

а
тк

и
 в

о
зд

у
х
а
.

П
р

и
 л

е
ч

е
н

и
и

 л
е
к
а
р

с
тв

е
н

н
ы

е
 с

р
е
д

с
тв

а
 м

о
гу

т 
н

а
 к

о
р

о
тк

о
е

 в
р

е
м

я
 п

о
м

о
ч

ь
 д

о
с

та
в

к
е

н
е

о
б

х
о

д
и

м
о

го
 в

о
зд

у
х
а
 к

 л
е
гк

и
м

.
П

о
с

то
я

н
н

о
е
 
к
у
р

е
н

и
е
 
и

л
и

 
в

д
ы

х
а
н

и
е
 
за

гр
я

зн
е
н

н
о

го
 
в

о
зд

у
х

а
 
с

н
и

ж
а

ю
т 

ш
а

н
с

ы
 
н

а
в

ы
зд

о
р

о
в

л
е
н

и
е
 и

 в
о

с
с
та

н
о

в
л

е
н

и
е
 л

е
гк

и
х
 и

 д
ы

х
а
те

л
ь

н
ы

х
 п

у
те

й
. 

С
о

с
то

я
н

и
е
 ч

е
л

о
в

е
к
а

, 
с
тр

а
д

а
ю

щ
е
го

 о
т 

х
р

о
н

и
ч

е
с
ко

го
 р

е
с

п
и

р
а

то
р

н
о

го
 з

а
б

о
л

е
в

а
н

и
я

,
м

о
ж

е
т 

у
х

у
д

ш
и

ть
с
я

, 
е
с
л

и
 б

о
л

ь
н

о
й

 к
у
р

и
т,

 з
л

о
у
п

о
тр

е
б

л
я

е
т 

а
л

ко
го

л
е
м

, 
у

п
о

тр
е
б

л
я

е
т

н
е

зд
о

р
о

в
у
ю

 п
и

щ
у
 в

 б
о

л
ь

ш
о

м
 к

о
л

и
ч

е
с
тв

е
 и

/и
л

и
 ф

и
зи

ч
е
с

к
и

 н
е

а
к
ти

в
е

н
.

Х
р

о
н

и
ч

е
с
к
и

е
 

р
е
с
п

и
р

а
то

р
н

ы
е
 

за
б

о
л

е
в

а
н

и
я

 
—

 
э
то

 
х

р
о

н
и

ч
е
с

к
и

е
 

за
б

о
л

е
в

а
н

и
я

д
ы

х
а
те

л
ь

н
ы

х
 п

у
те

й
 и

/и
л

и
 л

е
гк

и
х
, п

р
и

в
о

д
я

щ
и

е
 к

 з
а

тр
у
д

н
е

н
и

ю
 д

ы
х

а
н

и
я

.
Х

р
о

н
и

ч
е
с
к
и

е
 

р
е
с
п

и
р

а
то

р
н

ы
е
 

за
б

о
л

е
в

а
н

и
я

, 
к
а
к
 

п
р

а
в

и
л

о
, 

я
в

л
я

ю
тс

я
 

с
л

е
д

с
тв

и
е
м

к
у
р

е
н

и
я

 
и

л
и

 
в

д
ы

х
а
н

и
я

 
д

ы
м

а
. 

П
р

и
 

х
р

о
н

и
ч

е
с
к
и

х
 

р
е
с

п
и

р
а

то
р

н
ы

х
 

за
б

о
л

е
в

а
н

и
я

х
в

 о
р

га
н

и
зм

 п
о

с
т
у
п

а
е
т 

н
е
д

о
с
та

то
ч

н
о

 к
и

с
л

о
р

о
д

а
.

Ч
то

 п
р

о
и

с
х
о

д
и

т 
п

р
и

 х
р

о
н

и
ч

е
с
ко

м
 р

е
с
п

и
р

а
то

р
н

о
м

 з
а
б

о
л

е
в

а
н

и
и

?

3
. 
С

к
а

ж
и

те
:

2
. 
С

п
р

о
с
и

те
:

5
. 
С

к
а

ж
и

те
:

6
. 
С

к
а

ж
и

те
:

7
. 
С

к
а

ж
и

те
:

• • • • • • • • • • • • • • 

С
д

е
л

а
й

те
 к

о
п
и

ю
 р

и
су

н
ка

 и
 в

ы
р

е
ж

ьт
е

 д
е
та

л
и

 г
о
л

о
в
о
л

о
м

ки
 п

о
 п

ун
кт

и
р

н
о

й
 л

и
н
и

и
.

И
сп

о
л

ь
зу

й
те

 д
е
та

л
и

 в
м

е
ст

е
 с

 и
гр

о
в
ы

м
 п

о
л

е
м

.
П

о
о
ч
е
р
е
д

н
о
 о

б
ъ

я
сн

я
й

те
 к

а
ж

д
ую

 г
р
уп

п
у 

Н
И

З
.

Д
е
та

л
и

 г
о
л

о
в
о
л

о
м

ки
 Н

И
З

Нез
дор

ов
ое

 п
ит

ан
ие

Кур
ен

ие

Злоуп
от

реб
лен

ие

ал
ко

го
лем

Н
изк

ая

ф
изи

че
ск

ая

ак
ти

вност
ь

И
н
ст

р
ум

е
н
т

 1
.2



И
н
ст

р
ум

е
н
т

 1
.2

Г
о

л
о

в
о

л
о

м
ка

 Н
И

З

1
. 

П
о
м

е
ст

и
те

 
д

е
та

л
ь
 

го
л

о
в
о
л

о
м

ки
 

с 
и

зо
б

р
а

ж
е

н
и

е
м

 
си

м
в
о
л

а
 

хр
о

н
и

ч
е

ск
о

го
 

р
е
сп

и
р
а
то

р
н
о
го

 з
а
б

о
л

е
в
а
н
и

я
 в

 ц
е
н
тр

а
л

ь
н
ы

й
 с

е
гм

е
н
т 

и
гр

о
в
о

го
 п

о
л

я
 г
о
л

о
в
о
л

о
м

ки
 Н

И
З

.

Х
р

о
н

и
ч

е
с
к
и

е
 р

е
с
п

и
р

а
то

р
н

ы
е
 з

а
б

о
л

е
в

а
н

и
я

4
. 

В
о
зь

м
и

те
 

д
е
та

л
ь
 

го
л

о
в
о
л

о
м

ки
, 

си
м

в
о
л

и
зи

р
ую

щ
ую

 
ку

р
е

н
и

е
 

и
 

п
о

м
е

ст
и

те
 

е
е

 
в

с
о

о
тв

е
тс

тв
ую

щ
и

й
 с

е
гм

е
н
т 

и
гр

о
в
о
го

 п
о
л

я
 г
о
л

о
в
о
л

о
м

ки
.

К
то

-н
и

б
у
д

ь
 и

з 
п

р
и

с
у

тс
тв

у
ю

щ
и

х
 и

с
п

ы
ты

в
а
е
т 

п
р

о
б

л
е
м

ы
 с

 д
ы

х
а

н
и

е
м

 и
л

и
 з

н
а

е
т 

л
ю

д
е

й
,

и
м

е
ю

щ
и

х
 п

р
о

б
л

е
м

ы
 с

 д
ы

х
а
н

и
е
м

?
К

а
к
 

в
ы

 
м

о
ж

е
те

 
за

м
е
ти

ть
, 

х
р

о
н

и
ч

е
с
к
и

е
 

р
е
с
п

и
р

а
то

р
н

ы
е

 
за

б
о

л
е

в
а

н
и

я
 

д
о

с
та

то
ч

н
о

р
а

с
п

р
о

с
тр

а
н

е
н

н
о

е
 я

в
л

е
н

и
е
. В

о
 м

н
о

ги
х
 с

л
у
ч

а
я

х
 и

х
 м

о
ж

н
о

 п
р

е
д

у
п

р
е

д
и

ть
.

Х
р

о
н

и
ч

е
с
к
и

е
 р

е
с
п

и
р

а
то

р
н

ы
е
 з

а
б

о
л

е
в

а
н

и
я

 м
о

гу
т 

та
к
ж

е
 р

а
зв

и
ть

с
я

 п
р

и
 в

д
ы

х
а

н
и

и
 

д
ы

м
а
 о

т 
с
и

га
р

ы
 и

л
и

 с
и

га
р

е
ты

 д
р

у
го

го
 ч

е
л

о
в

е
к
а
 (п

а
с

с
и

в
н

о
е

 к
у
р

е
н

и
е

).
М

о
ж

н
о

 
за

б
о

л
е
ть

 
х
р

о
н

и
ч

е
с
к
и

м
 

р
е
с
п

и
р

а
то

р
н

ы
м

 
за

б
о

л
е

в
а

н
и

е
м

 
в

 
р

е
зу

л
ь
та

те
р

е
гу

л
я

р
н

о
го

 
в

д
ы

х
а
н

и
я

 
д

ы
м

а
 
о

т 
с
ж

и
га

н
и

я
 
д

е
р

е
в

а
, 

у
гл

я
, 

н
а

в
о

за
 
ж

и
в

о
тн

ы
х

 
и

л
и

о
тх

о
д

о
в

 з
е
м

л
е
д

е
л

и
я

.

К
а
к
 м

о
ж

н
о

 п
р

е
д

у
п

р
е
д

и
ть

 и
л

и
 п

о
б

е
д

и
ть

 х
р

о
н

и
ч

е
с
ко

е
 р

е
с

п
и

р
а

то
р

н
о

е
 з

а
б

о
л

е
в

а
н

и
е

?
П

о
л

н
о

с
ть

ю
 б

р
о

с
ь
те

 к
у
р

и
ть

!
И

зб
е
га

й
те

 п
а
с
с
и

в
н

о
го

 к
у
р

е
н

и
я

 р
я

д
о

м
 с

 к
у
р

и
л

ь
щ

и
к
а
м

и
.

И
зб

е
га

й
те

 
в

д
ы

х
а
ть

 
д

ы
м

 
о

т 
го

р
я

щ
е
го

 
д

е
р

е
в

а
, 

н
а

в
о

за
 

ж
и

в
о

тн
ы

х
, 

и
л

и
 

о
тх

о
д

о
в

зе
м

л
е
д

е
л

и
я

.
Д

е
ти

 
и

 
м

о
л

о
д

ы
е
 
л

ю
д

и
 
о

с
о

б
е
н

н
о

 
у
я

зв
и

м
ы

 
п

р
и

 
п

а
с

с
и

в
н

о
м

 
к
у
р

е
н

и
и

, 
та

к
 
к
а

к
 
и

х
 

о
р

га
н

и
зм

 п
р

о
д

о
л

ж
а

е
т 

р
а
с
ти

 и
 р

а
зв

и
в

а
ть

с
я

.
М

н
о

ги
е
 

и
н

те
н

с
и

в
н

ы
е
 

в
и

д
ы

 
ф

и
зи

ч
е
с
ко

й
 

а
к
ти

в
н

о
с

ти
 

м
о

гу
т 

б
ы

ть
 

тя
ж

е
л

ы
 

д
л

я
 

ч
е
л

о
в

е
к
а
, 

с
тр

а
д

а
ю

щ
е
го

 
х
р

о
н

и
ч

е
с
к
и

м
 

р
е
с
п

и
р

а
то

р
н

ы
м

 
за

б
о

л
е

в
а

н
и

е
м

, 
то

гд
а

 
к
а

к
 

у
м

е
р

е
н

н
а
я

 
ф

и
зи

ч
е
с
к
а
я

 
н

а
гр

у
зк

а
 

п
о

м
о

ж
е
т 

п
р

е
д

у
п

р
е

д
и

ть
 

и
л

и
 

о
б

л
е

гч
и

ть
 

д
а
л

ь
н

е
й

ш
и

е
 о

с
л

о
ж

н
е
н

и
я

 э
то

го
 з

а
б

о
л

е
в

а
н

и
я

.
П

р
и

д
е
р

ж
и

в
а
я

с
ь

 
п

р
и

н
ц

и
п

о
в

 
зд

о
р

о
в

о
го

 
п

и
та

н
и

я
 

с
 

у
п

о
тр

е
б

л
е

н
и

е
м

 
б

о
л

ь
ш

о
го

ко
л

и
ч

е
с
тв

а
 ф

р
у
к
то

в
 и

 о
в

о
щ

е
й

. 
Б

у
д

у
ч

и
 д

о
с
та

то
ч

н
о

 ф
и

зи
ч

е
с

к
и

 а
к
ти

в
н

ы
м

, 
с

о
к
р

а
ти

в
у
п

о
тр

е
б

л
е
н

и
е
 а

л
ко

го
л

я
 и

 б
р

о
с
и

в
 к

у
р

и
ть

 и
 в

д
ы

х
а
ть

 д
ы

м
, 

ч
е

л
о

в
е

к
 м

о
ж

е
т 

у
к
р

е
п

и
ть

 
с
в

о
й

 
о

р
га

н
и

зм
 

и
 

п
р

о
ти

в
о

с
то

я
ть

 
о

с
л

о
ж

н
е
н

и
я

м
 

х
р

о
н

и
ч

е
с

к
и

х
 

р
е
с

п
и

р
а

то
р

н
ы

х
 

за
б

о
л

е
в

а
н

и
й

.

1
. 

П
о

м
е

ст
и

те
 д

е
та

л
ь
 г

о
л

о
в
о
л

о
м

ки
 с

 и
зо

б
р

а
ж

е
н
и

е
м

 с
и

м
в
о
л

а
 с

а
ха

р
н
о

го
 д

и
а

б
е
та

в
 ц

е
н
тр

а
л

ь
н
ы

й
 с

е
гм

е
н
т 

и
гр

о
в
о

го
 п

о
л

я
 г

о
л

о
в
о
л

о
м

ки
 Н

И
З

.

2
. 
С

к
а
ж

и
те

:

П
р

и
 с

а
х

а
р

н
о

м
 д

и
а
б

е
те

 о
р

га
н

и
зм

 н
е

 м
о

ж
е
т 

ко
н

тр
о

л
и

р
о

в
а

ть
 у

р
о

в
е

н
ь

 с
а

х
а

р
а

 в
 к

р
о

в
и

. 
К

то
-н

и
б

у
д

ь
 и

з 
п

р
и

с
у

тс
тв

у
ю

щ
и

х
 з

н
а

е
т 

л
ю

д
е

й
, 
с

тр
а

д
а

ю
щ

и
х

 с
а

х
а

р
н

ы
м

 д
и

а
б

е
то

м
?

 
К

а
к
 в

ы
 м

о
ж

е
те

 з
а

м
е
ти

ть
, 
с

а
х

а
р

н
ы

й
 д

и
а

б
е
т 

—
 д

о
с

та
то

ч
н

о
 р

а
с

п
р

о
с

тр
а

н
е

н
н

о
е

 з
а

б
о

л
е

в
а

н
и

е
.

3
. 
В

о
зь

м
и

те
 д

е
та

л
и

 г
о
л

о
в
о
л

о
м

ки
, 
си

м
в
о
л

и
зи

р
ую

щ
и

е
 н

е
зд

о
р

о
в
о

е
 п

и
та

н
и

е
 и

 н
и

зк
ую

 ф
и

зи
ч
е

ск
ую

а
кт

и
в
н
о

ст
ь
 и

 п
о

м
е

ст
и

те
 и

х 
в
 с

о
о
тв

е
тс

тв
ую

щ
и

е
 с

е
гм

е
н
ты

 и
гр

о
в
о

го
 п

о
л

я
 г
о
л

о
в
о
л

о
м

ки
. 

4
. 
С

к
а
ж

и
те

:

С
у

щ
е
с

тв
у
е
т 

н
е
с

ко
л

ь
ко

 
ти

п
о

в
 

с
а

х
а

р
н

о
го

 
д

и
а

б
е
та

, 
н

о
 

с
а

м
ы

м
 

р
а

с
п

р
о

с
тр

а
н

е
н

н
ы

м
я

в
л

я
е
тс

я
 

с
а

х
а

р
н

ы
й

 
д

и
а

б
е
т 

2
-г

о
 

ти
п

а
, 

ко
то

р
ы

й
 

ч
а

щ
е

 
в

с
е

го
 

в
о

зн
и

к
а

е
т 

у
 

л
ю

д
е

й
,

с
тр

а
д

а
ю

щ
и

х
 

и
зб

ы
то

ч
н

ы
м

 
в

е
с

о
м

, 
п

и
та

ю
щ

и
х
с

я
 

н
е

зд
о

р
о

в
о

й
 

п
и

щ
е

й
 

и
/и

л
и

 
в

е
д

у
щ

и
х

м
а

л
о

п
о

д
в

и
ж

н
ы

й
 о

б
р

а
з 

ж
и

зн
и

.

5
. 

В
о
зь

м
и

те
 д

е
та

л
и

 г
о
л

о
в
о
л

о
м

ки
, 

си
м

в
о
л

и
зи

р
ую

щ
и

е
 к

ур
е

н
и

е
 и

 з
л

о
уп

о
тр

е
б
л

е
н
и

е
 а

л
ко

го
л

е
м

 и
 

п
о

м
е

ст
и

те
 и

х 
в
 с

о
о
тв

е
тс

тв
ую

щ
и

е
 с

е
гм

е
н
ты

 и
гр

о
в
о

го
 п

о
л

я
 г
о
л

о
в
о
л

о
м

ки
.

6
. 
С

к
а
ж

и
те

:
К

у
р

е
н

и
е

 и
 з

л
о

у
п

о
тр

е
б

л
е

н
и

е
 а

л
ко

го
л

е
м

 т
а

к
ж

е
 с

п
о

с
о

б
с

тв
у

ю
т 

р
а

зв
и

ти
ю

 с
а

х
а

р
н

о
го

д
и

а
б

е
та

.
7

. 
С

к
а
ж

и
те

:
С

а
х

а
р

н
ы

й
 

д
и

а
б

е
т 

м
о

ж
е
т 

п
о

р
а

зи
ть

 
ч

е
л

о
в

е
к
а

 
л

ю
б

о
го

 
в

о
зр

а
с

та
, 

р
а

с
ы

, 
п

о
л

а
и

л
и

 н
а

ц
и

о
н

а
л

ь
н

о
с

ти
.

В
зр

о
с

л
ы

е
 л

ю
д

и
 д

о
л

ж
н

ы
 к

о
н

тр
о

л
и

р
о

в
а

ть
 к

о
л

и
ч

е
с

тв
о

 у
п

о
тр

е
б

л
я

е
м

о
го

 и
м

и
 с

а
х

а
р

а
,

ж
и

р
о

в
 

и
 

к
а

л
о

р
и

й
, 

у
р

о
в

е
н

ь
 

с
в

о
е

й
 

ф
и

зи
ч

е
с

ко
й

 
а

к
ти

в
н

о
с

ти
, 

а
 

та
к
ж

е
 

с
л

е
д

и
ть

за
 у

п
о

тр
е
б

л
е

н
и

е
м

 с
а

х
а

р
а

 и
 у

р
о

в
н

е
м

 а
к
ти

в
н

о
с

ти
 с

в
о

и
х

 д
е
те

й
.

Ч
то

 п
р

о
и

с
х
о

д
и

т 
п

р
и

 с
а

х
а

р
н

о
м

 д
и

а
б

е
те

?

С
а

х
а

р
н

ы
й

 д
и

а
б

е
т 

м
о

ж
е
т 

п
р

о
я

в
л

я
ть

с
я

 ч
а

с
ты

м
и

 п
о

зы
в

а
м

и
 к

 м
о

ч
е

и
с

п
у
с

к
а

н
и

ю
, с

и
л

ь
н

о
й

ж
а

ж
д

о
й

 
и

л
и

 
го

л
о

д
о

м
, 

ч
у

в
с

тв
о

м
 

с
и

л
ь

н
о

й
 

у
с

та
л

о
с

ти
, 

о
щ

у
щ

е
н

и
е
м

 
п

о
к
а

л
ы

в
а

н
и

я
 

в
ко

н
ч

и
к
а

х
 п

а
л

ь
ц

е
в

 р
у

к
 и

 н
о

г,
 п

о
я

в
л

е
н

и
е
м

 д
л

и
те

л
ь

н
о

 н
е

за
ж

и
в

а
ю

щ
и

х
 с

и
н

я
ко

в
 и

 п
о

р
е

зо
в

.
И

н
о

гд
а

 л
ю

д
и

 м
о

гу
т 

и
м

е
ть

 с
а

х
а

р
н

ы
й

 д
и

а
б

е
т 

и
 д

а
ж

е
 н

е
 з

н
а

ть
 о

б
 э

то
м

. 
А

н
а

л
и

з 
к
р

о
в

и
н

а
 

с
а

х
а

р
 

—
 

э
то

 
л

у
ч

ш
и

й
 

с
п

о
с

о
б

 
п

р
о

в
е

р
и

ть
, 

п
о

д
в

е
р

ж
е

н
ы

 
л

и
 

в
ы

 
р

и
с

к
у

 
р

а
зв

и
ти

я
с

а
х

а
р

н
о

го
 д

и
а

б
е
та

.
Н

а
л

и
ч

и
е

 
с

а
х

а
р

н
о

го
 

д
и

а
б

е
та

 
в

д
в

о
е

 
у

в
е

л
и

ч
и

в
а

е
т 

р
и

с
к
 

в
о

зн
и

к
н

о
в

е
н

и
я

 
и

н
ф

а
р

к
та

,
и

н
с

у
л

ь
та

, 
п

о
ч

е
ч

н
о

й
 н

е
д

о
с

та
то

ч
н

о
с

ти
. 

Д
и

а
б

е
ти

ч
е
с

ко
е

 п
о

р
а

ж
е

н
и

е
 с

о
с

у
д

о
в

 и
 н

е
р

в
о

в
м

о
ж

е
т 

п
р

и
в

е
с

ти
 к

 п
о

те
р

е
 з

р
е

н
и

я
, а

м
п

у
та

ц
и

и
 к

о
н

е
ч

н
о

с
те

й
. 

Л
е
ч

е
н

и
е

 л
ю

д
е

й
, 

с
тр

а
д

а
ю

щ
и

х
 с

а
х

а
р

н
ы

м
 д

и
а

б
е
то

м
, 

в
к
л

ю
ч

а
е
т 

д
и

е
т
у

 с
 о

гр
а

н
и

ч
е

н
и

е
м

у
п

о
тр

е
б

л
е

н
и

я
 с

а
х

а
р

а
, ж

и
р

о
в

 и
 с

н
и

ж
е

н
и

е
м

 к
а

л
о

р
и

й
н

о
с

ти
 п

и
щ

и
.

О
б

ы
ч

н
о

 
в

 
д

о
п

о
л

н
е

н
и

е
 
к
 
д

и
е
те

 
б

о
л

ь
н

ы
е

 
с

а
х

а
р

н
ы

м
 
д

и
а

б
е
то

м
 
д

о
л

ж
н

ы
 
п

р
и

н
и

м
а

ть
та

б
л

е
тк

и
 и

л
и

 д
е

л
а

ть
 е

ж
е

д
н

е
в

н
ы

е
 и

н
ъ

е
к
ц

и
и

.
Л

е
ч

е
н

и
е

 
с

а
х

а
р

н
о

го
 

д
и

а
б

е
та

 
тр

е
б

у
е
т 

в
ы

с
о

к
и

х
 

м
а

те
р

и
а

л
ь

н
ы

х
 

за
тр

а
т:

 
б

о
л

ь
н

о
м

у
н

е
о

б
х
о

д
и

м
о

 п
р

и
о

б
р

е
с

ти
 г

л
ю

ко
м

е
тр

 (
п

р
и

б
о

р
 д

л
я

 и
зм

е
р

е
н

и
я

 у
р

о
в

н
я

 с
а

х
а

р
а

 в
 к

р
о

в
и

),
р

е
гу

л
я

р
н

о
 

п
о

ж
и

зн
е

н
н

о
 

п
о

к
у

п
а

ть
 

р
а

с
х
о

д
н

ы
е

 
м

а
те

р
и

а
л

ы
 

к
 

н
е
м

у,
 

ш
п

р
и

ц
ы

 
д

л
я

 
и

н
ъ

е
к
ц

и
й

, л
е

к
а

р
с

тв
а

 о
т 

о
с

л
о

ж
н

е
н

и
й

.
В

о
зн

и
к
н

о
в

е
н

и
е

 с
а

х
а

р
н

о
го

 д
и

а
б

е
та

 2
-г

о
 т

и
п

а
, 

о
б

у
с

л
о

в
л

е
н

н
о

го
 н

е
зд

о
р

о
в

ы
м

 о
б

р
а

зо
м

ж
и

зн
и

, 
м

о
ж

н
о

 
п

р
е

д
у

п
р

е
д

и
ть

 
п

у
те

м
 

ф
о

р
м

и
р

о
в

а
н

и
я

 
и

 
п

о
д

д
е

р
ж

а
н

и
я

 
зд

о
р

о
в

о
го

 
п

о
в

е
д

е
н

и
я

.
П

р
и

 
н

а
л

и
ч

и
и

 
с

а
х

а
р

н
о

го
 

д
и

а
б

е
та

 
2

-г
о

 
ти

п
а

, 
м

о
ж

н
о

 
л

и
к
в

и
д

и
р

о
в

а
ть

 
п

р
о

я
в

л
е

н
и

я
за

б
о

л
е

в
а

н
и

я
 п

у
те

м
 ф

о
р

м
и

р
о

в
а

н
и

я
 и

 п
о

д
д

е
р

ж
а

н
и

я
 з

д
о

р
о

в
о

го
 п

о
в

е
д

е
н

и
я

.
Д

л
я

 п
р

е
д

о
тв

р
а
щ

е
н

и
я

 р
а

зв
и

ти
я

 и
л

и
 у

с
тр

а
н

е
н

и
я

 п
р

о
я

в
л

е
н

и
й

 с
а

х
а

р
н

о
го

 д
и

а
б

е
та

 2
-г

о
ти

п
а

, 
н

е
о

б
х
о

д
и

м
о

 п
р

е
к
р

а
ти

ть
 у

п
о

тр
е
б

л
е

н
и

е
 с

л
а

д
к
и

х
, 

ж
и

р
н

ы
х

 и
 в

ы
с

о
ко

к
а

л
о

р
и

й
н

ы
х

п
р

о
д

у
к
то

в
 и

 н
а
п

и
тк

о
в

 и
 с

та
ть

 ф
и

зи
ч

е
с

к
и

 б
о

л
е

е
 а

к
ти

в
н

ы
м

.
Н

е
о

б
х
о

д
и

м
о

 т
а
к
ж

е
 б

р
о

с
и

ть
 к

у
р

и
ть

 и
 з

л
о

у
п

о
тр

е
б

л
я

ть
 а

л
ко

го
л

е
м

.

С
а
х
а
р

н
ы

й
 д

и
а
б

е
т

• • • • • • • • • • • • • • 

П
р

и
 о

тс
у

тс
тв

и
и

 л
е
ч

е
н

и
я

 в
о

зн
и

к
а
ю

т 
за

тр
у
д

н
е
н

и
я

 п
р

и
 д

ы
х

а
н

и
и

, 
и

 ч
а

с
то

 п
о

я
в

л
я

е
тс

я
п

у
га

ю
щ

е
е
 о

щ
у
щ

е
н

и
е

 н
е
х
в

а
тк

и
 в

о
зд

у
х
а
.

П
р

и
 л

е
ч

е
н

и
и

 л
е
к
а
р

с
тв

е
н

н
ы

е
 с

р
е
д

с
тв

а
 м

о
гу

т 
н

а
 к

о
р

о
тк

о
е

 в
р

е
м

я
 п

о
м

о
ч

ь
 д

о
с

та
в

к
е

н
е

о
б

х
о

д
и

м
о

го
 в

о
зд

у
х
а
 к

 л
е
гк

и
м

.
П

о
с

то
я

н
н

о
е
 
к
у
р

е
н

и
е
 
и

л
и

 
в

д
ы

х
а
н

и
е
 
за

гр
я

зн
е
н

н
о

го
 
в

о
зд

у
х

а
 
с

н
и

ж
а

ю
т 

ш
а

н
с

ы
 
н

а
в

ы
зд

о
р

о
в

л
е
н

и
е
 и

 в
о

с
с
та

н
о

в
л

е
н

и
е
 л

е
гк

и
х
 и

 д
ы

х
а
те

л
ь

н
ы

х
 п

у
те

й
. 

С
о

с
то

я
н

и
е
 ч

е
л

о
в

е
к
а

, 
с
тр

а
д

а
ю

щ
е
го

 о
т 

х
р

о
н

и
ч

е
с
ко

го
 р

е
с

п
и

р
а

то
р

н
о

го
 з

а
б

о
л

е
в

а
н

и
я

,
м

о
ж

е
т 

у
х

у
д

ш
и

ть
с
я

, 
е
с
л

и
 б

о
л

ь
н

о
й

 к
у
р

и
т,

 з
л

о
у
п

о
тр

е
б

л
я

е
т 

а
л

ко
го

л
е
м

, 
у

п
о

тр
е
б

л
я

е
т

н
е

зд
о

р
о

в
у
ю

 п
и

щ
у
 в

 б
о

л
ь

ш
о

м
 к

о
л

и
ч

е
с
тв

е
 и

/и
л

и
 ф

и
зи

ч
е
с

к
и

 н
е

а
к
ти

в
е

н
.

Х
р

о
н

и
ч

е
с
к
и

е
 

р
е
с
п

и
р

а
то

р
н

ы
е
 

за
б

о
л

е
в

а
н

и
я

 
—

 
э
то

 
х

р
о

н
и

ч
е
с

к
и

е
 

за
б

о
л

е
в

а
н

и
я

д
ы

х
а
те

л
ь

н
ы

х
 п

у
те

й
 и

/и
л

и
 л

е
гк

и
х
, п

р
и

в
о

д
я

щ
и

е
 к

 з
а

тр
у
д

н
е

н
и

ю
 д

ы
х

а
н

и
я

.
Х

р
о

н
и

ч
е
с
к
и

е
 

р
е
с
п

и
р

а
то

р
н

ы
е
 

за
б

о
л

е
в

а
н

и
я

, 
к
а
к
 

п
р

а
в

и
л

о
, 

я
в

л
я

ю
тс

я
 

с
л

е
д

с
тв

и
е
м

к
у
р

е
н

и
я

 
и

л
и

 
в

д
ы

х
а
н

и
я

 
д

ы
м

а
. 

П
р

и
 

х
р

о
н

и
ч

е
с
к
и

х
 

р
е
с

п
и

р
а

то
р

н
ы

х
 

за
б

о
л

е
в

а
н

и
я

х
в

 о
р

га
н

и
зм

 п
о

с
т
у
п

а
е
т 

н
е
д

о
с
та

то
ч

н
о

 к
и

с
л

о
р

о
д

а
.

Ч
то

 п
р

о
и

с
х
о

д
и

т 
п

р
и

 х
р

о
н

и
ч

е
с
ко

м
 р

е
с
п

и
р

а
то

р
н

о
м

 з
а
б

о
л

е
в

а
н

и
и

?

3
. 
С

к
а

ж
и

те
:

2
. 
С

п
р

о
с
и

те
:

5
. 
С

к
а

ж
и

те
:

6
. 
С

к
а

ж
и

те
:

7
. 
С

к
а

ж
и

те
:

• • • • • • • • • • • • • • 

С
д

е
л

а
й

те
 к

о
п
и

ю
 р

и
су

н
ка

 и
 в

ы
р

е
ж

ьт
е

 д
е
та

л
и

 г
о
л

о
в
о
л

о
м

ки
 п

о
 п

ун
кт

и
р

н
о

й
 л

и
н
и

и
.

И
сп

о
л

ь
зу

й
те

 д
е
та

л
и

 в
м

е
ст

е
 с

 и
гр

о
в
ы

м
 п

о
л

е
м

.
П

о
о
ч
е
р
е
д

н
о
 о

б
ъ

я
сн

я
й

те
 к

а
ж

д
ую

 г
р
уп

п
у 

Н
И

З
.

Д
е
та

л
и

 г
о
л

о
в
о
л

о
м

ки
 Н

И
З

Нез
дор

ов
ое

 п
ит

ан
ие

Кур
ен

ие

Злоуп
от

реб
лен

ие

ал
ко

го
лем

Н
изк

ая

ф
изи

че
ск

ая

ак
ти

вност
ь

И
н
ст

р
ум

е
н
т

 1
.2



И
н
ст

р
ум

е
н
т

 1
.3

П
е

р
в
а
я
 п

о
м

о
щ

ь
 п

р
и

 и
н
ф

а
р
кт

е

È
í
ô
à
ð
êò
 —

 ý
òî

 ï
ð
å
êð

à
ù
å
í
è
å
 è

ë
è
 ð

å
ç
êî

å
 ñ

í
è
æ
å
í
è
å
 ê

ð
î
â
î
ñ
í
à
á
æ
å
í
è
ÿ
 ó
÷
à
ñ
òê
à
 ñ

å
ð
ä
å
÷
í
î
é
 ì

û
ø
ö
û
 â

ñ
ë
å
ä
ñ
òâ

è
å

ç
à
êó
ï
î
ð
êè

 è
ë
è
 ñ

óæ
å
í
è
ÿ
 ê

ð
î
â
å
í
î
ñ
í
û
õ 
ñ
î
ñ
óä

î
â
 ñ

å
ð
ä
ö
à
, 
â
 ð

å
ç
óë

üò
à
òå

 ê
î
òî

ð
î
ãî

 ñ
î
î
òâ

å
òñ

òâ
óþ

ù
à
ÿ
 ÷

à
ñ
òü

ñ
å
ð
ä
å
÷
í
î
é
 ì

û
ø
ö
û
 ï

î
â
ð
å
æ
ä
à
å
òñ

ÿ
 è

ë
è
 ï

î
ãè

á
à
å
ò.

Ê
à
ê
 
ý
òî
 
â
û
ãë
ÿ
ä
è
ò?
 

Ñ
è
ì
ï
òî

ì
û
 ì

î
ãó
ò 
á
û
òü
 ð

à
ç
í
û
ì
è
, 
í
î
 â

 á
î
ë
üø

è
í
ñ
òâ

å
 ñ

ë
ó÷

à
å
â
 ï

ð
è
 è

í
ô
à
ð
êò
å
 ë

þ
ä
è
 î

ù
óù

à
þ
ò 
ä
à
â
ÿ
ù
óþ

 á
î
ë
ü

ç
à
 ã
ð
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ÿ
 ñ

ë
å
ä
óþ

ù
è
å
 ñ

è
ì
ï
òî

ì
û
, 
â
 ó
êà

ç
à
í
í
î
ì
 ï

î
ð
ÿ
ä
êå

: 

Â
 ñ

ë
ó÷

à
å
 â

î
ç
í
è
êí

î
â
å
í
è
ÿ
 ë

þ
á
î
ãî

 è
ç
 ý

òè
õ 
ñ
è
ì
ï
òî

ì
î
â
:

Ã
î
ë
î
ä
 
è
/
è
ë
è
 
ãî
ë
î
â
í
à
ÿ
 
á
î
ë
ü

 Ò 
ð
å
â
î
ãà
 
(á
å
ñ
ï
î
ê
î
é
ñ
òâ
î
) 
è
/
è
ë
è
 
ä
ð
î
æ
ü
 
(ò
ð
å
ì
î
ð
)

 Ï 
ñ
è
õ
î
òè
÷
å
ñ
ê
î
å
 
ï
î
â
å
ä
å
í
è
å
 
-
 
÷
å
ë
î
â
å
ê
 
â
å
ä
å
ò 
ñ
å
á
ÿ
 
ê
à
ê
 
ï
ü
ÿ
í
û
é

 Ï 
î
òå
ð
ÿ
 
ñ
î
ç
í
à
í
è
ÿ
 
è
, 
â
î
ç
ì
î
æ
í
î
, 
ñ
óä

î
ð
î
ãè
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î
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о
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ст
р
ы

х 
о
сл

о
ж

н
е
н
и

я
х

са
ха

р
н
о
го

 д
и

а
б

е
та

Í
å
î
òë

î
æ
í
û
å
 ñ

î
ñ
òî

ÿ
í
è
ÿ
 ï

ð
è
 ñ

à
õà

ð
í
î
ì
 ä

è
à
á
å
òå

 â
î
ç
í
è
êà

þ
ò,
 ê

î
ãä
à
 ó
ð
î
â
å
í
ü 

ñ
à
õà

ð
à
 â

 ê
ð
î
â
è
 ñ

ë
è
ø
êî

ì
 â

û
ñ
î
êè

é
(ã
è
ï
å
ð
ãë
è
êå

ì
è
ÿ
) 
è
ë
è
 ñ

ë
è
ø
êî

ì
 í

è
ç
êè

é
 (
ãè

ï
î
ãë
è
êå

ì
è
ÿ
) 
è
 î

ð
ãà

í
è
ç
ì
 í

å
 ì

î
æ
å
ò 
å
ãî

 î
òð

å
ãó
ë
è
ð
î
â
à
òü
.

Ê
à
ê
 
ý
òî
 
â
û
ãë
ÿ
ä
è
ò?
 

Ñ
è
ì
ï
òî

ì
û
 ì

î
ãó
ò 
á
û
òü
 ð

à
ç
í
û
ì
è
, 
í
î
 â

 á
î
ë
üø

è
í
ñ
òâ

å
 ñ

ë
ó÷

à
å
â
 ï

ð
è
 î

ñ
òð

û
õ 
î
ñ
ë
î
æ
í
å
í
è
ÿ
õ 
ñ
à
õà

ð
í
î
ãî

 ä
è
à
á
å
òà

â
ñ
òð

å
÷
à
þ
òñ

ÿ
 ñ

ë
å
ä
óþ

ù
è
å
 ñ

è
ì
ï
òî

ì
û
, 
â
 ó
êà

ç
à
í
í
î
ì
 ï

î
ð
ÿ
ä
êå

: 

Â
 ñ

ë
ó÷

à
å
 â

î
ç
í
è
êí

î
â
å
í
è
ÿ
 ë

þ
á
î
ãî

 è
ç
 ý

òè
õ 
ñ
è
ì
ï
òî

ì
î
â
:

Ã
î
ë
î
ä
 
è
/
è
ë
è
 
ãî
ë
î
â
í
à
ÿ
 
á
î
ë
ü

 Ò 
ð
å
â
î
ãà
 
(á
å
ñ
ï
î
ê
î
é
ñ
òâ
î
) 
è
/
è
ë
è
 
ä
ð
î
æ
ü
 
(ò
ð
å
ì
î
ð
)

 Ï 
ñ
è
õ
î
òè
÷
å
ñ
ê
î
å
 
ï
î
â
å
ä
å
í
è
å
 
-
 
÷
å
ë
î
â
å
ê
 
â
å
ä
å
ò 
ñ
å
á
ÿ
 
ê
à
ê
 
ï
ü
ÿ
í
û
é

 Ï 
î
òå
ð
ÿ
 
ñ
î
ç
í
à
í
è
ÿ
 
è
, 
â
î
ç
ì
î
æ
í
î
, 
ñ
óä

î
ð
î
ãè
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Í
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ü
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ê
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ü
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ö
ó

 Ï
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ì
î
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÷
å
ë
î
â
å
ê
ó 
óñ
ï
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ê
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è
òü
ñ
ÿ
 
è
 
ð
à
ñ
ñ
ë
à
á
è
òü
ñ
ÿ

 Ï
î
ì
î
ãè
òå
 
÷
å
ë
î
â
å
ê
ó 
ï
ð
è
í
ÿ
òü
 
óä

î
á
í
î
å
 
ï
î
ë
î
æ
å
í
è
å

 Ñ
ë
å
ä
è
òå
 
ç
à
 
å
ãî
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û
õ
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í
è
å
ì
 
è
 
ñ
î
ç
í
à
í
è
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ï
ð
å
ä
å
ë
å
í
è
å
 
÷
å
òû

ð
å
õ
 
î
ñ
í
î
â
í
û
õ

ô
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ê
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ð
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ñ
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• 
Т

а
б

а
ч

н
а
я

 
п

р
о

д
у
к
ц

и
я

 
с
о

д
е
р

ж
и

т 
с
м

о
л

ы
, 

ко
то

р
ы

е
 

в
ы

зы
в

а
ю

т
п

о
р

а
ж

е
н

и
е
 л

е
гк

и
х
, г

о
р

та
н

и
, р

о
то

в
о

й
 п

о
л

о
с
ти

 и
 о

р
га

н
и

зм
а
 в

 ц
е
л

о
м

.
С

м
о

л
ы

 и
 у

га
р

н
ы

й
 г

а
з,

 о
б

р
а

зу
ю

щ
и

е
с
я

 п
р

и
 г

о
р

е
н

и
и

 т
а
б

а
к
а
, 

н
а
н

о
с
я

т
у
щ

е
р

б
 о

р
га

н
и

зм
у.

Б
л

а
го

д
а
р

я
 с

о
д

е
р

ж
а
н

и
ю

 в
 т

а
б

а
к
е
 н

и
ко

ти
н

а
 —

 в
е
щ

е
с
тв

а
, в

ы
зы

в
а
ю

щ
е
го

п
р

и
в

ы
к
а
н

и
е
 —

 у
 к

у
р

и
л

ь
щ

и
к
 ф

о
р

м
и

р
у
е
тс

я
 н

и
ко

ти
н

о
в

а
я

 з
а
в

и
с
и

м
о

с
ть

и
 е

м
у
 т

я
ж

е
л

о
 б

р
о

с
и

ть
 к

у
р

и
ть

.
Д

ы
м

 
та

б
а
к
а
 

и
 

д
р

у
ги

х
 

о
р

га
н

и
ч

е
с
к
и

х
 

в
е
щ

е
с
тв

 
с
о

д
е
р

ж
и

т 
о

п
а
с
н

ы
е

х
и

м
и

ч
е
с
к
и

е
 

в
е
щ

е
с
тв

а
, 

ко
то

р
ы

е
 

в
ы

зы
в

а
ю

т 
м

н
о

ги
е
 

ге
н

е
ти

ч
е
с
к
и

е
м

у
та

ц
и

и
 в

 о
р

га
н

и
зм

е
.

У
п

о
тр

е
б

л
е
н

и
е
 т

а
б

а
к
а
 в

о
 в

с
е
х
 в

и
д

а
х
 с

м
е
р

те
л

ь
н

о
, в

 т
о

м
 ч

и
с
л

е
:

К
у
р

е
н

и
е
 с

и
га

р
е
т 

и
 б

и
д

и
К

у
р

е
н

и
е
 с

и
га

р
, т

а
к
ж

е
 и

зв
е
с
тн

ы
х
 к

а
к
 ч

е
р

у
ты

, и
л

и
 д

х
у
м

ти
с

К
р

е
те

к
К

а
л

ь
я

н
Ж

е
в

а
те

л
ь

н
ы

й
 т

а
б

а
к
, т

а
к
ж

е
 и

зв
е
с
тн

ы
й

 к
а
к
 п

л
а
г,

 с
н

а
ф

ф
 и

л
и

 т
в

и
с
т

В
д

ы
х
а
н

и
е
 

д
ы

м
а
 

о
т 

с
и

га
р

е
ты

 
д

р
у
го

го
 

к
у
р

и
л

ь
щ

и
к
а
 

и
л

и
 

д
а
ж

е
в

д
ы

х
а
н

и
е
 

д
ы

м
а
 

го
р

я
щ

е
го

 
д

е
р

е
в

а
, 

н
а
в

о
за

 
ж

и
в

о
тн

ы
х
 

и
л

и
 

о
тх

о
д

о
в

зе
м

л
е
д

е
л

и
я

 е
щ

е
 о

п
а
с
н

е
е
.

В
д

ы
х
а
н

и
е
 

та
б

а
ч

н
о

го
 

д
ы

м
а
 

о
с
о

б
е
н

н
о

 
о

п
а
с
н

о
 

д
л

я
 

м
л

а
д

е
н

ц
е
в

 
и

д
е
те

й
,п

о
с
ко

л
ь

к
у
 

и
х
 

л
е
гк

и
е
 

е
щ

е
 

н
а
х
о

д
я

тс
я

 
в

 
с
та

д
и

и
 

р
а

зв
и

ти
я

и
 о

ч
е
н

ь
 у

я
зв

и
м

ы
. 

К
у
р

е
н

и
е
 с

у
щ

е
с
тв

е
н

н
о

 п
о

в
ы

ш
а
е
т 

р
и

с
к
 р

а
зв

и
ти

я
 и

м
п

о
те

н
ц

и
и

 у
 м

у
ж

ч
и

н
.

С
 

к
а
ж

д
о

й
 

за
тя

ж
ко

й
, 

к
а
ж

д
ы

м
 

в
д

о
х
о

м
 

та
б

а
ч

н
о

го
 

д
ы

м
а
 

у
щ

е
р

б
 

д
л

я
о

р
га

н
и

зм
а
 

с
та

н
о

в
и

тс
я

 
б

о
л

ь
ш

е
, 

а
 

п
р

и
 

п
о

с
то

я
н

н
о

м
 

у
п

о
тр

е
б

л
е
н

и
и

та
б

а
ч

н
о

й
 п

р
о

д
у
к
ц

и
и

 р
и

с
к
 р

а
зв

и
ти

я
 Н

И
З

 в
о

зр
а
с
та

е
т 

в
о

 м
н

о
го

 р
а

з.
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н
т
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 —
 «

О
п
а

сн
а

я
 ч

е
т

ве
р

ка
»

К
ур

е
н
и

е
1

. 
П

р
о
д

е
м

о
н
ст

р
и

р
уй

те
 п

о
ст

е
р
 «

К
ур

е
н
и

е
»
. 

И
сп

о
л

ь
зу

й
те

 п
о
ст

е
р
, 

ко
гд

а
 в

ы
 б

уд
е
те

 
го

в
о
р
и

ть
 о

 в
р
е
д

е
 к

ур
е
н
и

я
, д

л
я
 н

а
гл

я
д

н
о
ст

и
.

2
. 
С

п
р

о
с
и

те
:

К
то

-н
и

б
у
д

ь
 

и
з 

п
р

и
с
у

тс
тв

у
ю

щ
и

х
 

к
у
р

и
т?

 
У

 
ко

го
-н

и
б

у
д

ь
 

е
с
ть

 
зн

а
ко

м
ы

е
, 

ко
то

р
ы

е
 к

у
р

я
т?

3
. 
С

к
а
ж

и
те

:

Д
а
в

а
й

те
 

р
а
с
с
м

о
тр

и
м

, 
к
а
к
 

у
п

о
тр

е
б

л
е
н

и
е
 

та
б

а
к
а
 

в
л

и
я

е
т 

н
а
 

о
р

га
н

и
зм

ч
е

л
о

в
е
к
а
.К

у
р

е
н

и
е
 я

в
л

я
е
тс

я
 с

а
м

о
й

 о
п

а
с
н

о
й

 п
р

и
в

ы
ч

ко
й

, 
ко

то
р

а
я

 п
р

и
в

о
д

и
т 

к
у
р

и
л

ь
щ

и
к
а
 и

 в
с
е
 е

го
 о

к
р

у
ж

е
н

и
е
 в

 г
р

у
п

п
у
 с

а
м

о
го

 в
ы

с
о

ко
го

 р
и

с
к
а
 р

а
зв

и
ти

я
 

с
а
х
а
р

н
о

го
 

д
и

а
б

е
та

, 
о

н
ко

л
о

ги
ч

е
с
к
и

х
 

за
б

о
л

е
в

а
н

и
й

 
(р

а
к
а
),

 
с
е
р

д
е
ч

н
о

-
с
о

с
у
д

и
с
ты

х
 з

а
б

о
л

е
в

а
н

и
й

 и
 х

р
о

н
и

ч
е
с
к
и

х
 р

е
с
п

и
р

а
то

р
н

ы
х
 з

а
б

о
л

е
в

а
н

и
й

.

  

   
 

• • • • 4
. 
П

р
о
д

о
л

ж
и

те
 д

е
м

о
н
ст

р
а
ц

и
ю

 п
о
ст

е
р
а
 и

 с
ка

ж
и

те
:

Д
а
в

а
й

те
 п

о
с
м

о
тр

и
м

, 
к
а

к
 к

у
р

е
н

и
е

 в
л

и
я

е
т 

н
а

 к
а

ж
д

у
ю

 ч
а

с
ть

 т
е

л
а

:

• • • 5
. 
С

п
р

о
с
и

те
:

Ч
то

 в
ы

 м
о

ж
е
те

 с
д

е
л

а
ть

?
Б

р
о

с
ь
те

 
к
у
р

и
ть

! 
П

е
р

е
с

та
н

ь
те

 
у

п
о

тр
е
б

л
я

ть
 
л

ю
б

у
ю

 
та

б
а
ч

н
у

ю
 
п

р
о

д
у

к
ц

и
ю

 
и

/и
л

и
 

в
д

ы
х
а
ть

 д
ы

м
 о

т 
д

р
у

ги
х

 к
у
р

и
л

ь
щ

и
ко

в
 и

 д
а

ж
е

 о
т 

к
у

х
о

н
н

о
й

 п
л

и
ты

.
Д

ы
ш

и
те

 ч
и

с
ты

м
, с

в
е
ж

и
м

 в
о

зд
у

х
о

м
!

6
. 
С

п
р

о
с
и

те
:

• • • 7
. 

 Е
щ

е
 р

а
з 

о
б

р
а
ти

те
 в

н
и

м
а

н
и

е
 н

а
 п

о
ст

е
р

, 
н
а

 т
о

, 
ка

к 
ку

р
е

н
и

е
 н

а
н
о

си
т 

в
р

е
д

 о
р

га
н
и

зм
у.

О
р

га
н

и
зм

 д
е
те

й
 и

 м
о

л
о

д
ы

х
 л

ю
д

е
й

 б
о

л
е

е
 п

о
д

в
е

р
ж

е
н

 в
р

е
д

н
о

м
у

 в
о

зд
е

й
с

тв
и

ю
 

та
б

а
к
а
. 

Ч
е
м

 р
а

н
ь

ш
е

 ч
е

л
о

в
е

к
 н

а
ч

н
е
т 

к
у
р

и
ть

, 
те

м
 б

о
л

ь
ш

и
й

 в
р

е
д

, 
н

а
н

о
с

и
м

ы
й

 
о

р
га

н
и

зм
у,

 
п

о
с

ко
л

ь
к
у

 
м

о
л

о
д

о
й

 
о

р
га

н
и

зм
 

в
с

е
 

е
щ

е
 

р
а

зв
и

в
а

е
тс

я
 

и
 

б
о

л
е

е
 

ч
у
в

с
тв

и
те

л
е

н
 к

 т
а

б
а

к
у

 и
 д

ы
м

у.

• 

Х
у

ж
е
 в

с
е
го

 т
о

, 
ч

то
 т

а
б

а
к
 с

о
д

е
р

ж
и

т 
с

м
о

л
ы

 и
 н

и
ко

ти
н

, 
ко

то
р

ы
й

 в
ы

зы
в

а
е
т

п
р

и
в

ы
к
а
н

и
е
. 

Э
то

 
зн

а
ч

и
т,

 
ч

то
 

о
д

н
а

ж
д

ы
 

н
а
ч

а
в

 
к
у
р

и
ть

, 
б

р
о

с
и

ть
 

б
у
д

е
т

го
р

а
зд

о
 с

л
о

ж
н

е
е

.
В

 п
е
р

в
у
ю

 о
ч

е
р

е
д

ь
 к

у
р

е
н

и
е

 п
о

р
а

ж
а

е
т 

р
о

т 
и

 з
у

б
ы

. 
З

у
б

ы
 ж

е
л

те
ю

т.
 П

о
я

в
л

я
е
тс

я
 

н
е
п

р
и

я
тн

ы
й

 з
а

п
а

х
 и

зо
 р

та
.

К
о

ж
а
 

к
у
р

и
л

ь
щ

и
ко

в
 

с
та

р
е

е
т 

б
ы

с
тр

е
е

. 
У

 
к
у
р

и
л

ь
щ

и
ко

в
 

в
 

б
о

л
е

е
 

м
о

л
о

д
о

м
 

в
о

зр
а
с
те

 в
ы

п
а

д
а

ю
т 

в
о

л
о

с
ы

.
К

у
р

е
н

и
е
 в

ы
зы

в
а

е
т 

р
а

к
 д

е
с

е
н

, р
та

, г
о

р
та

н
и

, г
л

о
тк

и
, а

 т
а

к
ж

е
 р

а
к
 л

е
гк

и
х

.
К

у
р

е
н

и
е
 в

ы
зы

в
а

е
т 

к
а

ш
е

л
ь

 и
 м

о
ж

е
т 

п
р

и
в

е
с

ти
 к

 б
р

о
н

х
и

т
у

 и
 э

м
ф

и
зе

м
е

.
К

у
р

е
н

и
е
 

в
л

и
я

е
т 

и
 

н
а

 
д

р
у

ги
е

 
о

р
га

н
ы

 
и

 
с

та
н

о
в

и
тс

я
 

п
р

и
ч

и
н

о
й

 
р

а
к
а

м
о

ч
е
в

о
го

 п
у
зы

р
я

, п
о

ч
е

к
, п

о
д

ж
е

л
у
д

о
ч

н
о

й
 ж

е
л

е
зы

, ж
е

л
у
д

к
а

, п
о

л
о

в
ы

х
о

р
га

н
о

в
.

К
у
р

е
н

и
е
 

п
р

и
в

о
д

и
т 

к
 

с
у

ж
е

н
и

ю
 

к
р

о
в

е
н

о
с

н
ы

х
 

с
о

с
у
д

о
в

 
и

 
те

м
 

с
а

м
ы

м
 

к
у
в

е
л

и
ч

е
н

и
ю

 
н

а
гр

у
зк

и
 

н
а

 
с

е
р

д
ц

е
 

и
 

м
о

ж
е
т 

с
та

ть
 

п
р

и
ч

и
н

о
й

 
с

е
р

д
е
ч

н
о

-
с
о

с
у
д

и
с
ты

х
 з

а
б

о
л

е
в

а
н

и
й

.

В
ы

 з
н

а
е
те

, 
ч

то
 п

о
д

в
е

р
га

е
те

с
ь

 о
гр

о
м

н
о

м
у

 р
и

с
к
у,

 е
с

л
и

 ж
и

в
е
те

 и
л

и
 р

а
б

о
та

е
те

с
 ч

е
л

о
в

е
ко

м
, к

о
то

р
ы

й
 к

у
р

и
т 

в
 в

а
ш

е
м

 п
р

и
с

у
тс

тв
и

и
?

Ч
то

 в
ы

 м
о

ж
е
те

 с
 э

ти
м

 с
д

е
л

а
ть

?
В

ы
 з

н
а
е
те

, 
ч

то
 в

д
ы

х
а

н
и

е
 д

ы
м

а
 п

р
и

 г
о

то
в

к
е

 в
 д

р
о

в
я

н
о

й
 и

л
и

 у
го

л
ь

н
о

й
 п

е
ч

и
н

а
н

о
с
и

т 
в

р
е
д

 з
д

о
р

о
в

ь
ю

?
 Ч

то
 в

ы
 м

о
ж

е
те

 с
 э

ти
м

 с
д

е
л

а
ть

?
К

а
к
 в

ы
 м

о
ж

е
те

 б
р

о
с

и
ть

 к
у
р

и
ть

?
 Ч

то
 в

ы
 м

о
ж

е
те

 с
д

е
л

а
ть

, 
ч

то
б

ы
 б

л
и

зк
и

й
 в

а
м

ч
е
л

о
в

е
к
 б

р
о

с
и

л
 к

у
р

и
ть

?



• 
Т

а
б

а
ч

н
а
я

 
п

р
о

д
у
к
ц

и
я

 
с
о

д
е
р

ж
и

т 
с
м

о
л

ы
, 

ко
то

р
ы

е
 

в
ы

зы
в

а
ю

т
п

о
р

а
ж

е
н

и
е
 л

е
гк

и
х
, г

о
р

та
н

и
, р

о
то

в
о

й
 п

о
л

о
с
ти

 и
 о

р
га

н
и

зм
а
 в

 ц
е
л

о
м

.
С

м
о

л
ы

 и
 у

га
р

н
ы

й
 г

а
з,

 о
б

р
а

зу
ю

щ
и

е
с
я

 п
р

и
 г

о
р

е
н

и
и

 т
а
б

а
к
а
, 

н
а
н

о
с
я

т
у
щ

е
р

б
 о

р
га

н
и

зм
у.

Б
л

а
го

д
а
р

я
 с

о
д

е
р

ж
а
н

и
ю

 в
 т

а
б

а
к
е
 н

и
ко

ти
н

а
 —

 в
е
щ

е
с
тв

а
, в

ы
зы

в
а
ю

щ
е
го

п
р

и
в

ы
к
а
н

и
е
 —

 у
 к

у
р

и
л

ь
щ

и
к
 ф

о
р

м
и

р
у
е
тс

я
 н

и
ко

ти
н

о
в

а
я

 з
а
в

и
с
и

м
о

с
ть

и
 е

м
у
 т

я
ж

е
л

о
 б

р
о

с
и

ть
 к

у
р

и
ть

.
Д

ы
м

 
та

б
а
к
а
 

и
 

д
р

у
ги

х
 

о
р

га
н

и
ч

е
с
к
и

х
 

в
е
щ

е
с
тв

 
с
о

д
е
р

ж
и

т 
о

п
а
с
н

ы
е

х
и

м
и

ч
е
с
к
и

е
 

в
е
щ

е
с
тв

а
, 

ко
то

р
ы

е
 

в
ы

зы
в

а
ю

т 
м

н
о

ги
е
 

ге
н

е
ти

ч
е
с
к
и

е
м

у
та

ц
и

и
 в

 о
р

га
н

и
зм

е
.

У
п

о
тр

е
б

л
е
н

и
е
 т

а
б

а
к
а
 в

о
 в

с
е
х
 в

и
д

а
х
 с

м
е
р

те
л

ь
н

о
, в

 т
о

м
 ч

и
с
л

е
:

К
у
р

е
н

и
е
 с

и
га

р
е
т 

и
 б

и
д

и
К

у
р

е
н

и
е
 с

и
га

р
, т

а
к
ж

е
 и

зв
е
с
тн

ы
х
 к

а
к
 ч

е
р

у
ты

, и
л

и
 д

х
у
м

ти
с

К
р

е
те

к
К

а
л

ь
я

н
Ж

е
в

а
те

л
ь

н
ы

й
 т

а
б

а
к
, т

а
к
ж

е
 и

зв
е
с
тн

ы
й

 к
а
к
 п

л
а
г,

 с
н

а
ф

ф
 и

л
и

 т
в

и
с
т

В
д

ы
х
а
н

и
е
 

д
ы

м
а
 

о
т 

с
и

га
р

е
ты

 
д

р
у
го

го
 

к
у
р

и
л

ь
щ

и
к
а
 

и
л

и
 

д
а
ж

е
в

д
ы

х
а
н

и
е
 

д
ы

м
а
 

го
р

я
щ

е
го

 
д

е
р

е
в

а
, 

н
а
в

о
за

 
ж

и
в

о
тн

ы
х
 

и
л

и
 

о
тх

о
д

о
в

зе
м

л
е
д

е
л

и
я

 е
щ

е
 о

п
а
с
н

е
е
.

В
д

ы
х
а
н

и
е
 

та
б

а
ч

н
о

го
 

д
ы

м
а
 

о
с
о

б
е
н

н
о

 
о

п
а
с
н

о
 

д
л

я
 

м
л

а
д

е
н

ц
е
в

 
и

д
е
те

й
,п

о
с
ко

л
ь

к
у
 

и
х
 

л
е
гк

и
е
 

е
щ

е
 

н
а
х
о

д
я

тс
я

 
в

 
с
та

д
и

и
 

р
а

зв
и

ти
я

и
 о

ч
е
н

ь
 у

я
зв

и
м

ы
. 

К
у
р

е
н

и
е
 с

у
щ

е
с
тв

е
н

н
о

 п
о

в
ы

ш
а
е
т 

р
и

с
к
 р

а
зв

и
ти

я
 и

м
п

о
те

н
ц

и
и

 у
 м

у
ж

ч
и

н
.

С
 

к
а
ж

д
о

й
 

за
тя

ж
ко

й
, 

к
а
ж

д
ы

м
 

в
д

о
х
о

м
 

та
б

а
ч

н
о

го
 

д
ы

м
а
 

у
щ

е
р

б
 

д
л

я
о

р
га

н
и

зм
а
 

с
та

н
о

в
и

тс
я

 
б

о
л

ь
ш

е
, 

а
 

п
р

и
 

п
о

с
то

я
н

н
о

м
 

у
п

о
тр

е
б

л
е
н

и
и

та
б

а
ч

н
о

й
 п

р
о

д
у
к
ц

и
и

 р
и

с
к
 р

а
зв

и
ти

я
 Н

И
З

 в
о

зр
а
с
та

е
т 

в
о

 м
н

о
го

 р
а

з.

• • • • • • • • 

• • • • • 

И
н
ст

р
ум

е
н
т

 2
.1

 —
 «

О
п
а

сн
а

я
 ч

е
т

ве
р

ка
»

К
ур

е
н
и

е
1

. 
П

р
о
д

е
м

о
н
ст

р
и

р
уй

те
 п

о
ст

е
р
 «

К
ур

е
н
и

е
»
. 

И
сп

о
л

ь
зу

й
те

 п
о
ст

е
р
, 

ко
гд

а
 в

ы
 б

уд
е
те

 
го

в
о
р
и

ть
 о

 в
р
е
д

е
 к

ур
е
н
и

я
, д

л
я
 н

а
гл

я
д

н
о
ст

и
.

2
. 
С

п
р

о
с
и

те
:

К
то

-н
и

б
у
д

ь
 

и
з 

п
р

и
с
у

тс
тв

у
ю

щ
и

х
 

к
у
р

и
т?

 
У

 
ко

го
-н

и
б

у
д

ь
 

е
с
ть

 
зн

а
ко

м
ы

е
, 

ко
то

р
ы

е
 к

у
р

я
т?

3
. 
С

к
а
ж

и
те

:

Д
а
в

а
й

те
 

р
а
с
с
м

о
тр

и
м

, 
к
а
к
 

у
п

о
тр

е
б

л
е
н

и
е
 

та
б

а
к
а
 

в
л

и
я

е
т 

н
а
 

о
р

га
н

и
зм

ч
е

л
о

в
е
к
а
.К

у
р

е
н

и
е
 я

в
л

я
е
тс

я
 с

а
м

о
й

 о
п

а
с
н

о
й

 п
р

и
в

ы
ч

ко
й

, 
ко

то
р

а
я

 п
р

и
в

о
д

и
т 

к
у
р

и
л

ь
щ

и
к
а
 и

 в
с
е
 е

го
 о

к
р

у
ж

е
н

и
е
 в

 г
р

у
п

п
у
 с

а
м

о
го

 в
ы

с
о

ко
го

 р
и

с
к
а
 р

а
зв

и
ти

я
 

с
а
х
а
р

н
о

го
 

д
и

а
б

е
та

, 
о

н
ко

л
о

ги
ч

е
с
к
и

х
 

за
б

о
л

е
в

а
н

и
й

 
(р

а
к
а
),

 
с
е
р

д
е
ч

н
о

-
с
о

с
у
д

и
с
ты

х
 з

а
б

о
л

е
в

а
н

и
й

 и
 х

р
о

н
и

ч
е
с
к
и

х
 р

е
с
п

и
р

а
то

р
н

ы
х
 з

а
б

о
л

е
в

а
н

и
й

.

  

   
 

• • • • 4
. 
П

р
о
д

о
л

ж
и

те
 д

е
м

о
н
ст

р
а
ц

и
ю

 п
о
ст

е
р
а
 и

 с
ка

ж
и

те
:

Д
а
в

а
й

те
 п

о
с
м

о
тр

и
м

, 
к
а

к
 к

у
р

е
н

и
е

 в
л

и
я

е
т 

н
а

 к
а

ж
д

у
ю

 ч
а

с
ть

 т
е

л
а

:

• • • 5
. 
С

п
р

о
с
и

те
:

Ч
то

 в
ы

 м
о

ж
е
те

 с
д

е
л

а
ть

?
Б

р
о

с
ь
те

 
к
у
р

и
ть

! 
П

е
р

е
с

та
н

ь
те

 
у

п
о

тр
е
б

л
я

ть
 
л

ю
б

у
ю

 
та

б
а
ч

н
у

ю
 
п

р
о

д
у

к
ц

и
ю

 
и

/и
л

и
 

в
д

ы
х
а
ть

 д
ы

м
 о

т 
д

р
у

ги
х

 к
у
р

и
л

ь
щ

и
ко

в
 и

 д
а

ж
е

 о
т 

к
у

х
о

н
н

о
й

 п
л

и
ты

.
Д

ы
ш

и
те

 ч
и

с
ты

м
, с

в
е
ж

и
м

 в
о

зд
у

х
о

м
!

6
. 
С

п
р

о
с
и

те
:

• • • 7
. 

 Е
щ

е
 р

а
з 

о
б

р
а
ти

те
 в

н
и

м
а

н
и

е
 н

а
 п

о
ст

е
р

, 
н
а

 т
о

, 
ка

к 
ку

р
е

н
и

е
 н

а
н
о

си
т 

в
р

е
д

 о
р

га
н
и

зм
у.

О
р

га
н

и
зм

 д
е
те

й
 и

 м
о

л
о

д
ы

х
 л

ю
д

е
й

 б
о

л
е

е
 п

о
д

в
е

р
ж

е
н

 в
р

е
д

н
о

м
у

 в
о

зд
е

й
с

тв
и

ю
 

та
б

а
к
а
. 

Ч
е
м

 р
а

н
ь

ш
е

 ч
е

л
о

в
е

к
 н

а
ч

н
е
т 

к
у
р

и
ть

, 
те

м
 б

о
л

ь
ш

и
й

 в
р

е
д

, 
н

а
н

о
с

и
м

ы
й

 
о

р
га

н
и

зм
у,

 
п

о
с

ко
л

ь
к
у

 
м

о
л

о
д

о
й

 
о

р
га

н
и

зм
 

в
с

е
 

е
щ

е
 

р
а

зв
и

в
а

е
тс

я
 

и
 

б
о

л
е

е
 

ч
у
в

с
тв

и
те

л
е

н
 к

 т
а

б
а

к
у

 и
 д

ы
м

у.

• 

Х
у

ж
е
 в

с
е
го

 т
о

, 
ч

то
 т

а
б

а
к
 с

о
д

е
р

ж
и

т 
с

м
о

л
ы

 и
 н

и
ко

ти
н

, 
ко

то
р

ы
й

 в
ы

зы
в

а
е
т

п
р

и
в

ы
к
а
н

и
е
. 

Э
то

 
зн

а
ч

и
т,

 
ч

то
 

о
д

н
а

ж
д

ы
 

н
а
ч

а
в

 
к
у
р

и
ть

, 
б

р
о

с
и

ть
 

б
у
д

е
т

го
р

а
зд

о
 с

л
о

ж
н

е
е

.
В

 п
е
р

в
у
ю

 о
ч

е
р

е
д

ь
 к

у
р

е
н

и
е

 п
о

р
а

ж
а

е
т 

р
о

т 
и

 з
у

б
ы

. 
З

у
б

ы
 ж

е
л

те
ю

т.
 П

о
я

в
л

я
е
тс

я
 

н
е
п

р
и

я
тн

ы
й

 з
а

п
а

х
 и

зо
 р

та
.

К
о

ж
а
 

к
у
р

и
л

ь
щ

и
ко

в
 

с
та

р
е

е
т 

б
ы

с
тр

е
е

. 
У

 
к
у
р

и
л

ь
щ

и
ко

в
 

в
 

б
о

л
е

е
 

м
о

л
о

д
о

м
 

в
о

зр
а
с
те

 в
ы

п
а

д
а

ю
т 

в
о

л
о

с
ы

.
К

у
р

е
н

и
е
 в

ы
зы

в
а

е
т 

р
а

к
 д

е
с

е
н

, р
та

, г
о

р
та

н
и

, г
л

о
тк

и
, а

 т
а

к
ж

е
 р

а
к
 л

е
гк

и
х

.
К

у
р

е
н

и
е
 в

ы
зы

в
а

е
т 

к
а

ш
е

л
ь

 и
 м

о
ж

е
т 

п
р

и
в

е
с

ти
 к

 б
р

о
н

х
и

т
у

 и
 э

м
ф

и
зе

м
е

.
К

у
р

е
н

и
е
 

в
л

и
я

е
т 

и
 

н
а

 
д

р
у

ги
е

 
о

р
га

н
ы

 
и

 
с

та
н

о
в

и
тс

я
 

п
р

и
ч

и
н

о
й

 
р

а
к
а

м
о

ч
е
в

о
го

 п
у
зы

р
я

, п
о

ч
е

к
, п

о
д

ж
е

л
у
д

о
ч

н
о

й
 ж

е
л

е
зы

, ж
е

л
у
д

к
а

, п
о

л
о

в
ы

х
о

р
га

н
о

в
.

К
у
р

е
н

и
е
 

п
р

и
в

о
д

и
т 

к
 

с
у

ж
е

н
и

ю
 

к
р

о
в

е
н

о
с

н
ы

х
 

с
о

с
у
д

о
в

 
и

 
те

м
 

с
а

м
ы

м
 

к
у
в

е
л

и
ч

е
н

и
ю

 
н

а
гр

у
зк

и
 

н
а

 
с

е
р

д
ц

е
 

и
 

м
о

ж
е
т 

с
та

ть
 

п
р

и
ч

и
н

о
й

 
с

е
р

д
е
ч

н
о

-
с
о

с
у
д

и
с
ты

х
 з

а
б

о
л

е
в

а
н

и
й

.

В
ы

 з
н

а
е
те

, 
ч

то
 п

о
д

в
е

р
га

е
те

с
ь

 о
гр

о
м

н
о

м
у

 р
и

с
к
у,

 е
с

л
и

 ж
и

в
е
те

 и
л

и
 р

а
б

о
та

е
те

с
 ч

е
л

о
в

е
ко

м
, к

о
то

р
ы

й
 к

у
р

и
т 

в
 в

а
ш

е
м

 п
р

и
с

у
тс

тв
и

и
?

Ч
то

 в
ы

 м
о

ж
е
те

 с
 э

ти
м

 с
д

е
л

а
ть

?
В

ы
 з

н
а
е
те

, 
ч

то
 в

д
ы

х
а

н
и

е
 д

ы
м

а
 п

р
и

 г
о

то
в

к
е

 в
 д

р
о

в
я

н
о

й
 и

л
и

 у
го

л
ь

н
о

й
 п

е
ч

и
н

а
н

о
с
и

т 
в

р
е
д

 з
д

о
р

о
в

ь
ю

?
 Ч

то
 в

ы
 м

о
ж

е
те

 с
 э

ти
м

 с
д

е
л

а
ть

?
К

а
к
 в

ы
 м

о
ж

е
те

 б
р

о
с

и
ть

 к
у
р

и
ть

?
 Ч

то
 в

ы
 м

о
ж

е
те

 с
д

е
л

а
ть

, 
ч

то
б

ы
 б

л
и

зк
и

й
 в

а
м

ч
е
л

о
в

е
к
 б

р
о

с
и

л
 к

у
р

и
ть

?
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1
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П
р
о
д

е
м

о
н
ст

р
и

р
уй

те
 

п
о
ст

е
р
 

«
З

л
о
уп

о
тр

е
б
л

е
н
и

е
 

а
л

ко
го

л
е
м

»
. 

И
сп

о
л

ь
зу

й
те

 
п
о
ст

е
р
, 

ко
гд

а
 

в
ы

 
б
уд

е
те

 
го

в
о
р
и

ть
 

о
 

в
р
е
д

е
 

зл
о
уп

о
тр

е
б
л

е
н
и

я
 

а
л

ко
го

л
е
м

,
д

л
я
 н

а
гл

я
д

н
о
ст

и
.

2
. 
С

п
р

о
с
и

те
:

К
то

-н
и

б
у
д

ь
 

и
з 

п
р

и
с
у

тс
тв

у
ю

щ
и

х
 

зл
о

у
п

о
тр

е
б

л
я

е
т 

а
л

ко
го

л
е
м

?
 

К
то

-н
и

б
у
д

ь
 

у
п

о
тр

е
б

л
я

е
т 

н
а
с

то
л

ь
ко

 
м

н
о

го
 

а
л

ко
го

л
я

, 
ч

то
 

э
то

 
о

с
л

о
ж

н
я

е
т 

е
го

 
ж

и
зн

ь
?

Е
с
ть

 л
и

 у
 к

о
го

-н
и

б
у
д

ь
 з

н
а
ко

м
ы

е
, з

л
о

у
п

о
тр

е
б

л
я

ю
щ

и
е
 а

л
ко

го
л

е
м

?

3
. 

С
к
а
ж

и
те

:

  

   
 

• • Ч
то

 в
ы

 м
о

ж
е
те

 с
д

е
л

а
ть

?

Р
е
п

р
о

д
у
к
ти

в
н

ы
е

 о
р

га
н

ы
:

у
 

м
у

ж
ч

и
н

 
зл

о
у

п
о

тр
е
б

л
е

н
и

е
 

а
л

ко
го

л
е
м

 
м

о
ж

е
т 

с
та

ть
 

п
р

и
ч

и
н

о
й

 
и

м
п

о
те

н
ц

и
и

.
у
 ж

е
н

щ
и

н
 з

л
о

у
п

о
тр

е
б

л
е

н
и

е
 а

л
ко

го
л

е
м

 м
о

ж
е
т 

с
у

щ
е
с

тв
е

н
н

о
 з

а
тр

у
д

н
и

ть
 

н
а
с
т
у
п

л
е

н
и

е
 

б
е

р
е
м

е
н

н
о

с
ти

. 
Е

с
л

и
 

ж
е

н
щ

и
н

а
 

у
ж

е
 

б
е

р
е
м

е
н

н
а

, 
то

 
е
с

ть
 

б
о

л
ь

ш
а
я

 
в

е
р

о
я

тн
о

с
ть

, 
ч

то
 

у
п

о
тр

е
б

л
е

н
и

е
 

а
л

ко
го

л
я

 
п

о
в

р
е

д
и

т 
е

щ
е

 
н

е
р

о
ж

д
е

н
н

о
м

у
 р

е
б

е
н

к
у

 и
 м

о
ж

е
т 

с
та

ть
 п

р
и

ч
и

н
о

й
 в

р
о

ж
д

е
н

н
о

го
 п

о
р

о
к
а

.

• 

И
зб

е
га

й
те

 у
п

о
тр

е
б

л
е

н
и

я
 а

л
ко

го
л

я
, 

е
с

л
и

 м
о

ж
е
те

. 
Е

с
л

и
 в

ы
 в

ы
н

у
ж

д
е

н
ы

 п
и

ть
, 

п
е
й

те
 у

м
е
р

е
н

н
о

 —
 н

е
 б

о
л

е
е

 2
-х

 п
о

р
ц

и
й

 а
л

ко
го

л
я

 в
 д

е
н

ь
 д

л
я

 м
у

ж
ч

и
н

 и
 н

е
 б

о
л

е
е

 
1
 п

о
р

ц
и

и
 а

л
ко

го
л

я
 в

 д
е

н
ь

 д
л

я
 ж

е
н

щ
и

н
.

Б
е
р

е
м

е
н

н
ы

е
 ж

е
н

щ
и

н
ы

 н
е

 д
о

л
ж

н
ы

 у
п

о
тр

е
б

л
я

ть
 а

л
ко

го
л

ь
 в

о
в

с
е

.
• 

З
л

о
у
п

о
тр

е
б

л
е
н

и
е
 

а
л

ко
го

л
е
м

 
п

о
в

ы
ш

а
е
т 

р
и

с
к
 

р
а

зв
и

ти
я

 
с
е
р

д
е
ч

н
о

-
с
о

с
у
д

и
с
ты

х
 

за
б

о
л

е
в

а
н

и
й

, 
о

н
ко

л
о

ги
ч

е
с
к
и

х
 

за
б

о
л

е
в

а
н

и
й

 
(р

а
к
а
),

за
б

о
л

е
в

а
н

и
й

 п
е
ч

е
н

и
 и

 с
а
х
а
р

н
о

го
 д

и
а
б

е
та

. 
П

р
и

 у
п

о
тр

е
б

л
е
н

и
и

 а
л

ко
го

л
я

 о
н

 п
о

с
т
у
п

а
е
т 

н
е
п

о
с
р

е
д

с
тв

е
н

н
о

 в
 к

р
о

в
о

то
к
.

А
л

ко
го

л
ь

 в
 к

р
о

в
и

 д
о

л
ж

е
н

 п
е
р

е
р

а
б

а
ты

в
а
е
тс

я
 п

е
ч

е
н

ь
ю

. 
П

е
ч

е
н

ь
 м

о
ж

е
т 

п
е
р

е
р

а
б

о
та

ть
 н

е
 б

о
л

е
е
 о

д
н

о
й

 с
та

н
д

а
р

тн
о

й
 п

о
р

ц
и

и
 а

л
ко

го
л

я
 в

 ч
а
с
.

В
е
с
ь

 
а
л

ко
го

л
ь

, 
п

о
с
т
у
п

и
в

ш
и

й
 

в
 

о
р

га
н

и
зм

 
с
в

ы
ш

е
 

о
д

н
о

й
 

п
о

р
ц

и
и

, 
о

с
та

е
тс

я
 

в
 

к
р

о
в

о
то

к
е
, 

о
тк

у
д

а
 

у
 

н
е
го

 
е
с
ть

 
п

р
я

м
о

й
 

д
о

с
т
у
п

 
ко

 
в

с
е
м

о
р

га
н

а
м

, 
п

о
к
а
 п

е
ч

е
н

ь
 н

е
 с

м
о

ж
е
т 

е
го

 п
е
р

е
р

а
б

о
та

ть
. 

П
о

с
ко

л
ь

к
у
 к

р
о

в
ь

,
н

а
с
ы

щ
е
н

н
а

я
 а

л
ко

го
л

е
м

, 
те

ч
е
т 

ч
е
р

е
з 

к
а
ж

д
ы

й
 ж

и
зн

е
н

н
о

-в
а
ж

н
ы

й
 о

р
га

н
,

о
н

а
 н

а
н

о
с
и

т 
у
щ

е
р

б
 э

ти
м

 о
р

га
н

а
м

, 
п

о
д

в
е
р

га
я

 ч
е
л

о
в

е
к
а
 п

о
в

ы
ш

е
н

н
о

й
о

п
а
с
н

о
с
ти

 
р

а
зв

и
ти

я
 

Н
И

З
, 

та
к
и

х
 

к
а
к
 

о
н

ко
л

о
ги

ч
е
с
к
и

е
 

за
б

о
л

е
в

а
н

и
я

(р
а
к
),

 с
е
р

д
е
ч

н
о

-с
о

с
у
д

и
с
ты

е
 з

а
б

о
л

е
в

а
н

и
я

, х
р

о
н

и
ч

е
с
к
и

е
 р

е
с
п

и
р

а
то

р
н

ы
е

за
б

о
л

е
в

а
н

и
я

 и
 с

а
х
а
р

н
ы

й
 д

и
а
б

е
т.

• • • Д
а

в
а
й

те
 р

а
с
с
м

о
тр

и
м

, 
к
а
к
 з

л
о

у
п

о
тр

е
б

л
е
н

и
е
 а

л
ко

го
л

е
м

 в
л

и
я

е
т 

н
а
 о

р
га

н
и

зм
 

ч
е

л
о

в
е
к
а
.

• • 

• • 

4
. 
С

к
а
ж

и
те

:

5
. 
С

л
и

ш
ко

м
 м

н
о

го
 –

 э
то

 с
ко

л
ь

ко
?

О
б

р
а
ти

те
 

в
н
и

м
а
н
и

е
 

н
а

 
п
о

ст
е

р
 

"С
л

и
ш

ко
м

 
м

н
о

го
 

—
 

эт
о

 
ск

о
л

ь
ко

?
" 

д
л

я
 

п
о
л

уч
е

н
и

я
 

и
н
ф

о
р
м

а
ц

и
и

 п
о
 п

р
и

б
л

и
зи

те
л

ь
н
о

м
у 

о
б
ъ

е
м

у 
о
д

н
о

й
 п

о
р

ц
и

и
.

6
. 
С

п
р

о
с
и

те
:

К
а
к
 в

ы
 м

о
ж

е
те

 п
е

р
е
с

та
ть

 з
л

о
у

п
о

тр
е
б

л
я

ть
 а

л
ко

го
л

е
м

?
 Ч

то
 в

ы
 м

о
ж

е
те

 с
д

е
л

а
ть

, 
ч

то
б

ы
 б

л
и

зк
и

й
 в

а
м

 ч
е

л
о

в
е

к
 п

е
р

е
с

та
л

 з
л

о
у

п
о

тр
е
б

л
я

ть
 а

л
ко

го
л

е
м

?

7
. 

Е
щ

е
 р

а
з 

о
б

р
а
ти

те
 в

н
и

м
а

н
и

е
 н

а
 п

о
ст

е
р

 «
З

л
о
уп

о
тр

е
б
л

е
н
и

е
 а

л
ко

го
л

е
м

»
, 

н
а

 т
о

, 
ка

к 
зл

о
уп

о
тр

е
б
л

е
н
и

е
 а

л
ко

го
л

е
м

 н
а

н
о

си
т 

в
р

е
д

 о
р

га
н
и

зм
у.

 Ж
и

зн
е
н

н
о

-в
а
ж

н
ы

е
 

о
р

га
н

ы
, 

ко
то

р
ы

е
 

н
а
и

б
о

л
е
е
 

п
о

д
в

е
р

ж
е
н

ы
 

п
о

в
р

е
ж

д
е
н

и
ю

 —
 э

то
:

п
е
ч

е
н

ь
: 

зл
о

у
п

о
тр

е
б

л
е
н

и
е
 а

л
ко

го
л

е
м

 п
р

и
в

о
д

и
т 

к
 з

а
б

о
л

е
в

а
н

и
ю

 
п

е
ч

е
н

и
, 
е
е
 р

а
зр

у
ш

е
н

и
ю

 и
 в

о
зн

и
к
н

о
в

е
н

и
ю

 р
у
б

ц
о

в
о

й
 т

к
а
н

и
 н

а
 н

е
й

 
(ц

и
р

р
о

з 
п

е
ч

е
н

и
).

 С
л

и
ш

ко
м

 б
о

л
ь

ш
о

е
 к

о
л

и
ч

е
с
тв

о
 а

л
ко

го
л

я
 м

о
ж

е
т 

в
ы

зв
а
ть

 р
а
к
 п

е
ч

е
н

и
 и

 д
р

у
ги

х
 о

р
га

н
о

в
.

п
и

щ
е

в
а
р

и
те

л
ь

н
ы

е
 

о
р

га
н

ы
: 

зл
о

у
п

о
тр

е
б

л
е
н

и
е
 

а
л

ко
го

л
е
м

 
о

тр
и

ц
а
те

л
ь

н
о

 
в

л
и

я
е
т 

н
а
 

в
с
ю

 
п

и
щ

е
в

а
р

и
те

л
ь

н
у
ю

 
с
и

с
те

м
у,

 
в

к
л

ю
ч

а
я

 ж
е
л

у
д

о
к
, 

то
н

к
и

й
 к

и
ш

 ч
н

и
к
, 

п
и

щ
е
в

о
д

 и
 п

о
д

ж
е
л

у
д

о
ч

н
у
ю

 
ж

е
л

е
зу

. 
Е

с
л

и
 

ч
е
л

о
в

е
к
 

п
ь

е
т 

с
л

и
ш

ко
м

 
м

н
о

го
 

а
л

ко
го

л
я

, 
то

 
э
то

 
п

р
и

в
о

д
и

т 
к
 з

а
б

о
л

е
в

а
н

и
ю

 э
ти

х
 о

р
га

н
о

в
 и

 р
а

зв
и

ти
ю

 р
а
к
а
 в

 н
и

х
.
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1
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П
р
о
д

е
м

о
н
ст

р
и

р
уй

те
 

п
о
ст

е
р
 

«
З

л
о
уп

о
тр

е
б
л

е
н
и

е
 

а
л

ко
го

л
е
м

»
. 

И
сп

о
л

ь
зу

й
те

 
п
о
ст

е
р
, 

ко
гд

а
 

в
ы

 
б
уд

е
те

 
го

в
о
р
и

ть
 

о
 

в
р
е
д

е
 

зл
о
уп

о
тр

е
б
л

е
н
и

я
 

а
л

ко
го

л
е
м

,
д

л
я
 н

а
гл

я
д

н
о
ст

и
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2
. 
С

п
р

о
с
и

те
:

К
то

-н
и

б
у
д

ь
 

и
з 

п
р

и
с
у

тс
тв

у
ю

щ
и

х
 

зл
о

у
п

о
тр

е
б

л
я

е
т 

а
л

ко
го

л
е
м
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К
то

-н
и

б
у
д

ь
 

у
п

о
тр

е
б

л
я

е
т 

н
а
с

то
л

ь
ко

 
м

н
о

го
 

а
л

ко
го

л
я

, 
ч

то
 

э
то

 
о

с
л

о
ж

н
я

е
т 

е
го

 
ж

и
зн

ь
?

Е
с
ть

 л
и

 у
 к

о
го

-н
и

б
у
д

ь
 з

н
а
ко

м
ы

е
, з

л
о

у
п

о
тр

е
б

л
я

ю
щ

и
е
 а

л
ко

го
л

е
м

?

3
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С
к
а
ж

и
те

:

  

   
 

• • Ч
то

 в
ы

 м
о

ж
е
те

 с
д

е
л

а
ть

?

Р
е
п

р
о

д
у
к
ти

в
н

ы
е

 о
р

га
н

ы
:

у
 

м
у

ж
ч

и
н

 
зл

о
у

п
о

тр
е
б

л
е

н
и

е
 

а
л

ко
го

л
е
м

 
м

о
ж

е
т 

с
та

ть
 

п
р

и
ч

и
н

о
й

 
и

м
п

о
те

н
ц

и
и

.
у
 ж

е
н

щ
и

н
 з

л
о

у
п

о
тр

е
б

л
е

н
и

е
 а

л
ко

го
л

е
м

 м
о

ж
е
т 

с
у

щ
е
с

тв
е

н
н

о
 з

а
тр

у
д

н
и

ть
 

н
а
с
т
у
п

л
е

н
и

е
 

б
е

р
е
м

е
н

н
о

с
ти

. 
Е

с
л

и
 

ж
е

н
щ

и
н

а
 

у
ж

е
 

б
е

р
е
м

е
н

н
а

, 
то

 
е
с

ть
 

б
о

л
ь

ш
а
я

 
в

е
р

о
я

тн
о

с
ть

, 
ч

то
 

у
п

о
тр

е
б

л
е

н
и

е
 

а
л

ко
го

л
я

 
п

о
в

р
е

д
и

т 
е

щ
е

 
н

е
р

о
ж

д
е

н
н

о
м

у
 р

е
б

е
н

к
у

 и
 м

о
ж

е
т 

с
та

ть
 п

р
и

ч
и

н
о

й
 в

р
о

ж
д

е
н

н
о

го
 п

о
р

о
к
а

.

• 

И
зб

е
га

й
те

 у
п

о
тр

е
б

л
е

н
и

я
 а

л
ко

го
л

я
, 

е
с

л
и

 м
о

ж
е
те

. 
Е

с
л

и
 в

ы
 в

ы
н

у
ж

д
е

н
ы

 п
и

ть
, 

п
е
й

те
 у

м
е
р

е
н

н
о

 —
 н

е
 б

о
л

е
е

 2
-х

 п
о

р
ц

и
й

 а
л

ко
го

л
я

 в
 д

е
н

ь
 д

л
я

 м
у

ж
ч

и
н

 и
 н

е
 б

о
л

е
е

 
1
 п

о
р

ц
и

и
 а

л
ко

го
л

я
 в

 д
е

н
ь

 д
л

я
 ж

е
н

щ
и

н
.

Б
е
р

е
м

е
н

н
ы

е
 ж

е
н

щ
и

н
ы

 н
е

 д
о

л
ж

н
ы

 у
п

о
тр

е
б

л
я

ть
 а

л
ко

го
л

ь
 в

о
в

с
е

.
• 

З
л

о
у
п

о
тр

е
б

л
е
н

и
е
 

а
л

ко
го

л
е
м

 
п

о
в

ы
ш

а
е
т 

р
и

с
к
 

р
а

зв
и

ти
я

 
с
е
р

д
е
ч

н
о

-
с
о

с
у
д

и
с
ты

х
 

за
б

о
л

е
в

а
н

и
й

, 
о

н
ко

л
о

ги
ч

е
с
к
и

х
 

за
б

о
л

е
в

а
н

и
й

 
(р

а
к
а
),

за
б

о
л

е
в

а
н

и
й

 п
е
ч

е
н

и
 и

 с
а
х
а
р

н
о

го
 д

и
а
б

е
та

. 
П

р
и

 у
п

о
тр

е
б

л
е
н

и
и

 а
л

ко
го

л
я

 о
н

 п
о

с
т
у
п

а
е
т 

н
е
п

о
с
р

е
д

с
тв

е
н

н
о

 в
 к

р
о

в
о

то
к
.

А
л

ко
го

л
ь

 в
 к

р
о

в
и

 д
о

л
ж

е
н

 п
е
р

е
р

а
б

а
ты

в
а
е
тс

я
 п

е
ч

е
н

ь
ю

. 
П

е
ч

е
н

ь
 м

о
ж

е
т 

п
е
р

е
р

а
б

о
та

ть
 н

е
 б

о
л

е
е
 о

д
н

о
й

 с
та

н
д

а
р

тн
о

й
 п

о
р

ц
и

и
 а

л
ко

го
л

я
 в

 ч
а
с
.

В
е
с
ь

 
а
л

ко
го

л
ь

, 
п

о
с
т
у
п

и
в

ш
и

й
 

в
 

о
р

га
н

и
зм

 
с
в

ы
ш

е
 

о
д

н
о

й
 

п
о

р
ц

и
и

, 
о

с
та

е
тс

я
 

в
 

к
р

о
в

о
то

к
е
, 

о
тк

у
д

а
 

у
 

н
е
го

 
е
с
ть

 
п

р
я

м
о

й
 

д
о

с
т
у
п

 
ко

 
в

с
е
м

о
р

га
н

а
м

, 
п

о
к
а
 п

е
ч

е
н

ь
 н

е
 с

м
о

ж
е
т 

е
го

 п
е
р

е
р

а
б

о
та

ть
. 

П
о

с
ко

л
ь

к
у
 к

р
о

в
ь

,
н

а
с
ы

щ
е
н

н
а

я
 а

л
ко

го
л

е
м

, 
те

ч
е
т 

ч
е
р

е
з 

к
а
ж

д
ы

й
 ж

и
зн

е
н

н
о

-в
а
ж

н
ы

й
 о

р
га

н
,

о
н

а
 н

а
н

о
с
и

т 
у
щ

е
р

б
 э

ти
м

 о
р

га
н

а
м

, 
п

о
д

в
е
р

га
я

 ч
е
л

о
в

е
к
а
 п

о
в

ы
ш

е
н

н
о

й
о

п
а
с
н

о
с
ти

 
р

а
зв

и
ти

я
 

Н
И

З
, 

та
к
и

х
 

к
а
к
 

о
н

ко
л

о
ги

ч
е
с
к
и

е
 

за
б

о
л

е
в

а
н

и
я

(р
а
к
),

 с
е
р

д
е
ч

н
о

-с
о

с
у
д

и
с
ты

е
 з

а
б

о
л

е
в

а
н

и
я

, х
р

о
н

и
ч

е
с
к
и

е
 р

е
с
п

и
р

а
то

р
н

ы
е

за
б

о
л

е
в

а
н

и
я

 и
 с

а
х
а
р

н
ы

й
 д

и
а
б

е
т.

• • • Д
а

в
а
й

те
 р

а
с
с
м

о
тр

и
м

, 
к
а
к
 з

л
о

у
п

о
тр

е
б

л
е
н

и
е
 а

л
ко

го
л

е
м

 в
л

и
я

е
т 

н
а
 о

р
га

н
и

зм
 

ч
е

л
о

в
е
к
а
.

• • 

• • 

4
. 
С

к
а
ж

и
те

:

5
. 
С

л
и

ш
ко

м
 м

н
о

го
 –

 э
то

 с
ко

л
ь

ко
?

О
б

р
а
ти

те
 

в
н
и

м
а
н
и

е
 

н
а

 
п
о

ст
е

р
 

"С
л

и
ш

ко
м

 
м

н
о

го
 

—
 

эт
о

 
ск

о
л

ь
ко

?
" 

д
л

я
 

п
о
л

уч
е

н
и

я
 

и
н
ф

о
р
м

а
ц

и
и

 п
о
 п

р
и

б
л

и
зи

те
л

ь
н
о

м
у 

о
б
ъ

е
м

у 
о
д

н
о

й
 п

о
р

ц
и

и
.

6
. 
С

п
р

о
с
и

те
:

К
а
к
 в

ы
 м

о
ж

е
те

 п
е

р
е
с

та
ть

 з
л

о
у

п
о

тр
е
б

л
я

ть
 а

л
ко

го
л

е
м

?
 Ч

то
 в

ы
 м

о
ж

е
те

 с
д

е
л

а
ть

, 
ч

то
б

ы
 б

л
и

зк
и

й
 в

а
м

 ч
е

л
о

в
е

к
 п

е
р

е
с

та
л

 з
л

о
у

п
о

тр
е
б

л
я

ть
 а

л
ко

го
л

е
м

?

7
. 

Е
щ

е
 р

а
з 

о
б

р
а
ти

те
 в

н
и

м
а

н
и

е
 н

а
 п

о
ст

е
р

 «
З

л
о
уп

о
тр

е
б
л

е
н
и

е
 а

л
ко

го
л

е
м

»
, 

н
а

 т
о

, 
ка

к 
зл

о
уп

о
тр

е
б
л

е
н
и

е
 а

л
ко

го
л

е
м

 н
а

н
о

си
т 

в
р

е
д

 о
р

га
н
и

зм
у.

 Ж
и

зн
е
н

н
о

-в
а
ж

н
ы

е
 

о
р

га
н

ы
, 

ко
то

р
ы

е
 

н
а
и

б
о

л
е
е
 

п
о

д
в

е
р

ж
е
н

ы
 

п
о

в
р

е
ж

д
е
н

и
ю

 —
 э

то
:

п
е
ч

е
н

ь
: 

зл
о

у
п

о
тр

е
б

л
е
н

и
е
 а

л
ко

го
л

е
м

 п
р

и
в

о
д

и
т 

к
 з

а
б

о
л

е
в

а
н

и
ю

 
п

е
ч

е
н

и
, 
е
е
 р

а
зр

у
ш

е
н

и
ю

 и
 в

о
зн

и
к
н

о
в

е
н

и
ю

 р
у
б

ц
о

в
о

й
 т

к
а
н

и
 н

а
 н

е
й

 
(ц

и
р

р
о

з 
п

е
ч

е
н

и
).

 С
л

и
ш

ко
м

 б
о

л
ь

ш
о

е
 к

о
л

и
ч

е
с
тв

о
 а

л
ко

го
л

я
 м

о
ж

е
т 

в
ы

зв
а
ть

 р
а
к
 п

е
ч

е
н

и
 и

 д
р

у
ги

х
 о

р
га

н
о

в
.

п
и

щ
е

в
а
р

и
те

л
ь

н
ы

е
 

о
р

га
н

ы
: 

зл
о

у
п

о
тр

е
б

л
е
н

и
е
 

а
л

ко
го

л
е
м

 
о

тр
и

ц
а
те

л
ь

н
о

 
в

л
и

я
е
т 

н
а
 

в
с
ю

 
п

и
щ

е
в

а
р

и
те

л
ь

н
у
ю

 
с
и

с
те

м
у,

 
в

к
л

ю
ч

а
я

 ж
е
л

у
д

о
к
, 

то
н

к
и

й
 к

и
ш

 ч
н

и
к
, 

п
и

щ
е
в

о
д

 и
 п

о
д

ж
е
л

у
д

о
ч

н
у
ю

 
ж

е
л

е
зу

. 
Е

с
л

и
 

ч
е
л

о
в

е
к
 

п
ь

е
т 

с
л

и
ш

ко
м

 
м

н
о

го
 

а
л

ко
го

л
я

, 
то

 
э
то

 
п

р
и

в
о

д
и

т 
к
 з

а
б

о
л

е
в

а
н

и
ю

 э
ти

х
 о

р
га

н
о

в
 и

 р
а

зв
и

ти
ю

 р
а
к
а
 в

 н
и

х
.



И
н
ст

р
ум

е
н
т

 2
.1

 —
 «

О
п
а

сн
а

я
 ч

е
т

ве
р

ка
»

Н
е
зд

о
р

о
в
о

е
 п

и
та

н
и

е
1

. П
р
о
д

е
м

о
н
ст

р
и

р
уй

те
 п

о
ст

е
р
 «

Н
е
зд

о
р
о
в
о
е
 п

и
та

н
и

е
»
. И

сп
о
л

ь
зу

й
те

 п
о
ст

е
р
, к

о
гд

а
 

в
ы

 б
уд

е
те

 г
о
в
о
р
и

ть
 о

 в
р
е
д

е
 н

е
зд

о
р
о
в
о
го

 п
и

та
н
и

я
, д

л
я
 н

а
гл

я
д

н
о
ст

и
.

2
. 
С

к
а
ж

и
те

:

  

5
. 
Р

у
ко

в
о

д
с
тв

о
 п

о
 з

д
о

р
о

в
о

м
у
 п

и
та

н
и

ю

Р
а
сс

м
о
тр

и
те

 п
о
ст

е
р

 «
Р

ук
о

в
о
д

ст
в
о

 п
о

 з
д

о
р

о
в
о

м
у 

п
и

та
н
и

ю
»

, 
н
а

 к
о
то

р
о

м
 с

р
а

в
н
и

в
а

е
тс

я
 

в
л

и
я
н
и

е
 н

а
 о

р
га

н
и

зм
 з

д
о

р
о

в
о

го
 и

 н
е
зд

о
р

о
в
о

го
 п

и
та

н
и

я
.

7
. 
С

п
р

о
с
и

те
:

• • 8
. 
Е

щ
е
 р

а
з 

о
б

р
а
ти

те
 в

н
и

м
а

н
и

е
 н

а
 п

о
ст

е
р

 «
Н

е
зд

о
р

о
в
о

е
 п

и
та

н
и

е
»

, 
н
а

 т
о

, 
ка

к 
н
е
зд

о
р

о
в
о

е
 

п
и

та
н
и

е
 н

а
н
о
си

т 
в
р
е
д

 о
р

га
н
и

зм
у.

Д
а
в

а
й

те
 р

а
с
с
м

о
тр

и
м

, ч
то

 т
а

ко
е

 з
д

о
р

о
в

а
я

 е
д

а
 и

 п
о

го
в

о
р

и
м

 о
 т

о
м

, к
а

к
у

ю
 п

о
л

ь
зу

 о
н

а
 

п
р

и
н

о
с
и

т 
о

р
га

н
и

зм
у.

 
З

а
те

м
 

п
о

с
м

о
тр

и
м

 
н

а
 

н
е

ко
то

р
ы

е
 

п
р

о
д

у
к
ты

 
н

е
зд

о
р

о
в

о
го

 
п

и
та

н
и

я
 и

 п
о

го
в

о
р

и
м

 о
 т

о
м

, к
а

ко
й

 в
р

е
д

 о
н

и
 н

а
н

о
с

я
т 

о
р

га
н

и
зм

у.

К
то

-н
и

б
у
д

ь
 и

з 
п

р
и

с
у

тс
тв

у
ю

щ
и

х
 у

п
о

тр
е
б

л
я

е
т 

5
 п

о
р

ц
и

й
 о

в
о

щ
е

й
 и

 ф
р

у
к
то

в
к
а
ж

д
ы

й
 д

е
н

ь
?

К
то

-н
и

б
у
д

ь
 

и
з 

п
р

и
с

у
тс

тв
у

ю
щ

и
х

 
п

ь
е
т 

д
о

с
та

то
ч

н
о

 
в

о
д

ы
 

к
а

ж
д

ы
й

 
д

е
н

ь
 

—
 

о
ко

л
о

 4
-5

 б
о

л
ь

ш
и

х
 с

та
к
а

н
о

в
?

К
а
к
а
я

 в
а
ш

а
 л

ю
б

и
м

а
я

 н
е

зд
о

р
о

в
а

я
 е

д
а

?
К

а
к
а
я

 в
а
ш

а
 л

ю
б

и
м

а
я

 з
д

о
р

о
в

а
я

 е
д

а
?

К
а
к
 в

ы
 м

о
ж

е
те

 с
д

е
л

а
ть

 в
а

ш
у

 л
ю

б
и

м
у

ю
 н

е
зд

о
р

о
в

у
ю

 е
д

у
 б

о
л

е
е

 з
д

о
р

о
в

о
й

?
К

а
ко

в
о

 э
то

 з
н

а
ть

 о
 в

р
е

д
н

ы
х

 в
е

щ
е
с

тв
а

х
, 

с
о

д
е

р
ж

а
щ

и
х
с

я
 в

 н
е

зд
о

р
о

в
о

й
 п

и
щ

е
,

и
 к

а
к
 н

е
зд

о
р

о
в

о
е

 п
и

та
н

и
е

 м
о

ж
е
т 

н
а

н
е
с

ти
 в

р
е

д
 о

р
га

н
и

зм
у

?
Ч

то
 в

ы
 м

о
ж

е
те

 с
д

е
л

а
ть

, 
ч

то
б

ы
 б

ы
ть

 у
в

е
р

е
н

н
ы

м
, 

ч
то

 в
ы

 и
 ч

л
е

н
ы

 в
а

ш
е

й
с
е
м

ь
и

 у
п

о
тр

е
б

л
я

ю
т 

д
о

с
та

то
ч

н
о

 ф
р

у
к
то

в
 и

 о
в

о
щ

е
й

?

 
Д

а
в

а
й

те
 

р
а
с
с
м

о
тр

и
м

, 
к
а
к
 

н
е
зд

о
р

о
в

о
е
 

п
и

та
н

и
е
 

в
л

и
я

е
т 

н
а
 

о
р

га
н

и
зм

 
ч

е
л

о
в

е
к
а
.

• 
П

р
и

 
п

р
и

е
м

е
 
п

и
щ

и
 
о

р
га

н
и

зм
 
п

е
р

е
в

а
р

и
в

а
е
т 

е
е
 
и

 
п

е
р

е
р

а
б

а
ты

в
а
е
т 

е
е

в
 

э
н

е
р

ги
ю

 
с
о

гл
а
с
н

о
 

п
о

тр
е
б

н
о

с
тя

м
, 

и
зб

ы
то

к
 

э
н

е
р

ги
и

 
за

п
а
с

а
е
тс

я
о

р
га

н
и

зм
о

м
, 

о
тк

л
а
д

ы
в

а
я

с
ь

 в
 в

и
д

е
 ж

и
р

а
, 

в
 т

о
м

 ч
и

с
л

е
 в

 к
р

о
в

е
н

о
с
н

ы
х
 

с
о

с
у
д

а
х
, с

е
р

д
ц

е
 и

 д
р

у
ги

х
 о

р
га

н
а
х
.

Э
то

т 
л

и
ш

н
и

й
 

ж
и

р
 

б
л

о
к
и

р
у
е
т 

а
р

те
р

и
и

 
и

 
у
в

е
л

и
ч

и
в

а
е
т 

н
а
гр

у
зк

у
 

н
а

с
е
р

д
ц

е
, 

п
е

р
е
к
а
ч

и
в

а
ю

щ
е
е
 

к
р

о
в

ь
 

п
о

 
в

с
е
м

у
 

о
р

га
н

и
зм

у.
 

Ж
и

р
 

та
к
ж

е
о

тк
л

а
д

ы
в

а
е
тс

я
 

в
 

о
р

га
н

а
х
, 

зн
а
ч

и
те

л
ь

н
о

 
за

тр
у
д

н
я

я
 

в
ы

п
о

л
н

е
н

и
е
 

о
р

га
н

а
м

и
 и

х
 ф

у
н

к
ц

и
й

.
В

с
е
 

п
и

щ
е
в

ы
е
 

п
р

о
д

у
к
ты

 
н

е
с
у

т 
в

 
с
е
б

е
 

э
н

е
р

ги
ю

, 
в

ы
р

а
ж

а
е
м

у
ю

 
в

 
к
а
л

о
р

и
я

х
, 
и

 я
в

л
я

ю
тс

я
 «

то
п

л
и

в
о

м
»
 д

л
я

 о
р

га
н

и
зм

а
. 

В
ы

с
о

ко
к
а
л

о
р

и
й

н
а
я

 
п

и
щ

а
 н

е
о

б
я

за
те

л
ь

н
о

 я
в

л
я

е
тс

я
 в

ы
с
о

ко
к
а
ч

е
с
тв

е
н

н
о

й
.

Ф
р

у
к
ты

 
и

 
о

в
о

щ
и

 
и

м
е
ю

т 
н

е
б

о
л

ь
ш

у
ю

 
к
а
л

о
р

и
й

н
о

с
ть

, 
н

о
 

я
в

л
я

ю
тс

я
в

ы
с
о

ко
к
а
ч

е
с
тв

е
н

н
ы

м
 

п
о

с
та

в
щ

и
ко

м
 

э
н

е
р

ги
и

. 
О

н
и

 
с
о

д
е
р

ж
а
т 

м
н

о
го

в
о

д
ы

 
и

 
к
л

е
тч

а
тк

и
, 

а
 

та
к
ж

е
 

в
и

та
м

и
н

ы
 

и
 

м
и

н
е
р

а
л

ы
, 

в
 

ко
то

р
ы

х
н

у
ж

д
а
е
тс

я
 о

р
га

н
и

зм
, ч

то
б

ы
 б

ы
ть

 з
д

о
р

о
в

ы
м

.
Н

е
ко

то
р

ы
е
 
в

ы
с
о

ко
к
а
л

о
р

и
й

н
ы

е
 
п

р
о

д
у
к
ты

 
п

и
та

н
и

я
, 

н
а
п

р
и

м
е
р

, 
с

а
л

о
,

м
а
с
л

о
, 

ко
н

ф
е
ты

, 
ж

а
р

е
н

а
я

 
п

и
щ

а
, 

я
в

л
я

ю
тс

я
 

н
и

зк
о

к
а
ч

е
с
тв

е
н

н
ы

м
п

о
с
та

в
щ

и
ко

м
 

э
н

е
р

ги
и

. 
К

а
к
 

п
р

а
в

и
л

о
 

о
н

и
 

с
о

д
е
р

ж
а
т 

в
е
щ

е
с
тв

а
 

с
о

в
е
р

ш
е
н

н
о

 
н

е
 

н
у

ж
н

ы
е
 

о
р

га
н

и
зм

у.
 

О
н

и
 

с
о

д
е
р

ж
а
т 

с
л

и
ш

ко
м

 
м

н
о

го
ж

и
р

а
, 

ко
то

р
ы

й
 

б
л

о
к
и

р
у
е
т 

к
р

о
в

е
н

о
с
н

ы
е
 

с
о

с
у
д

ы
, 

за
с
та

в
л

я
я

 
с
е
р

д
ц

е
р

а
б

о
та

ть
 с

 п
о

в
ы

ш
е
н

н
о

й
 н

а
гр

у
зк

о
й

.
С

а
х
а
р

, 
у
п

о
тр

е
б

л
я

е
м

ы
й

 с
 е

д
о

й
 и

л
и

 н
а
п

и
тк

а
м

и
, 

п
р

е
в

р
а
щ

а
е
тс

я
 в

 ж
и

р
и

 
о

тр
и

ц
а
те

л
ь

н
о

 
в

л
и

я
е
т 

н
а
 
к
л

е
тк

и
 
о

р
га

н
и

зм
а
. 

О
р

га
н

и
зм

, 
п

о
с
то

я
н

н
о

 
н

е
д

о
п

о
л

у
ч

а
ю

щ
и

й
 в

о
д

у
 и

 в
с
е
 н

е
о

б
х
о

д
и

м
ы

е
 е

м
у
 в

и
та

м
и

н
ы

 и
 м

и
н

е
р

а
л

ы
 

и
з 

у
п

о
тр

е
б

л
я

е
м

о
й

 
п

и
щ

и
, 

с
 

тр
у
д

о
м

 
в

ы
п

о
л

н
я

е
т 

с
в

о
и

 
ф

у
н

к
ц

и
и

, 
в

 
р

е
зу

л
ь
та

те
 ч

е
го

 в
о

зн
и

к
а
ю

т 
о

щ
у
щ

е
н

и
е
 у

с
та

л
о

с
ти

, 
у

то
м

л
е
н

и
е
 и

 п
л

о
х
о

е
 

с
а
м

о
ч

у
в

с
тв

и
е
.

Е
с
л

и
 к

а
ко

й
-л

и
б

о
 о

р
га

н
 в

 о
р

га
н

и
зм

е
 н

е
д

о
п

о
л

у
ч

а
е
т 

в
с
е
 н

е
о

б
х
о

д
и

м
ы

е
 

е
м

у
 

д
л

я
 

н
о

р
м

а
л

ь
н

о
го

 
ф

у
н

к
ц

и
о

н
и

р
о

в
а
н

и
я

 
и

н
гр

е
д

и
е
н

ты
 

и
з 

п
о

тр
е
б

л
я

е
м

о
й

 
п

и
щ

и
, 

о
н

 
н

а
ч

н
е
т 

п
л

о
х
о

 
ф

у
н

к
ц

и
о

н
и

р
о

в
а
ть

 
и

л
и

 
п

е
р

е
с
та

н
е
т 

ф
у
н

к
ц

и
о

н
и

р
о

в
а
ть

 в
о

в
с
е
.

К
о

гд
а
 

о
р

га
н

ы
 

те
л

а
 

п
л

о
х
о

 
р

а
б

о
та

ю
т 

и
л

и
 

в
о

в
с
е
 

п
р

е
к
р

а
щ

а
ю

т
ф

у
н

к
ц

и
о

н
и

р
о

в
а
ть

, 
э
то

 п
р

и
в

о
д

и
т 

к
 с

е
р

ь
е
зн

ы
м

 з
а
б

о
л

е
в

а
н

и
я

м
 и

л
и

 д
а
ж

е
к
 с

м
е
р

ти
.

У
п

о
тр

е
б

л
е
н

и
е
 

с
л

а
д

к
и

х
 

н
а
п

и
тк

о
в

 
н

е
 

п
р

и
н

о
с
и

т 
п

о
л

ь
зы

, 
а
 

то
л

ь
ко

 
д

о
б

а
в

л
я

е
т 

с
тр

е
с
с
 

о
р

га
н

и
зм

у,
 

ко
то

р
о

м
у
 

н
е
о

б
х
о

д
и

м
о

 
п

е
р

е
р

а
б

о
та

ть
б

о
л

ь
ш

о
е
 к

о
л

и
ч

е
с
тв

о
 с

а
х
а
р

а
, 

и
 п

о
д

в
е
р

га
е
т 

о
р

га
н

и
зм

 р
и

с
к
у
 р

а
зв

и
ти

я
д

и
а
б

е
та

 и
 с

е
р

д
е
ч

н
о

-с
о

с
у
д

и
с
ты

х
 з

а
б

о
л

е
в

а
н

и
й

.

• • • • • • • • 

4
. 
С

п
р

о
с
и

те
:

Ч
то

 в
ы

 м
о

ж
е
те

 с
д

е
л

а
ть

?

П
е
й

те
 м

н
о

го
 в

о
д

ы
 —

 о
ко

л
о

 4
-5

 б
о

л
ь

ш
и

х
 с

та
к
а

н
о

в
 в

 д
е

н
ь

. Э
то

 п
о

м
о

ж
е
т 

в
а

ш
е
м

у
 

о
р

га
н

и
зм

у
 у

д
а

л
и

ть
 в

р
е

д
н

ы
е

 в
е

щ
е
с

тв
а

, 
о

т 
ко

то
р

ы
х

 о
р

га
н

и
зм

у
 н

е
о

б
х
о

д
и

м
о

 
и

зб
а
в

и
ть

с
я

, 
у
р

е
гу

л
и

р
у
е
т 

с
т
у
л

 
и

 
н

а
с

ы
ти

т 
в

а
ш

 
о

р
га

н
и

зм
 

ж
и

д
ко

с
ть

ю
, 

н
е
о

б
х
о

д
и

м
о

й
 д

л
я

 н
о

р
м

а
л

ь
н

о
го

 ф
у

н
к
ц

и
о

н
и

р
о

в
а

н
и

я
.

С
ъ

е
д

а
й

те
 п

я
ть

 п
о

р
ц

и
й

 ф
р

у
к
то

в
 и

 о
в

о
щ

е
й

 в
 д

е
н

ь
.

С
о

к
р

а
ти

те
 у

п
о

тр
е
б

л
е

н
и

е
 ж

и
р

а
, с

а
х

а
р

а
 и

 с
о

л
и

.

• • • 6
. 
Р

а
зм

е
р

ы
 п

о
р

ц
и

й
 о

в
о

щ
е
й

 и
 ф

р
у
к
то

в

Р
а
сс

м
о
тр

и
те

 п
о
ст

е
р

 «
Р

а
зм

е
р

ы
 п

о
р

ц
и

й
 о

в
о

щ
е

й
 и

 ф
р
ук

то
в
»

, 
н
а

 к
о
то

р
о

м
 п

р
е
д

ст
а

в
л

е
н
ы

 
п
р
и

м
е
р
ы

 о
д

н
о
й

 п
о
р

ц
и

и
 о

в
о

щ
е

й
 и

 ф
р
ук

то
в
, д

о
ст

уп
н
ы

х 
в
 д

а
н
н
о

м
 р

е
ги

о
н
е

.

• • • • • 3
. 

П
о
ка

ж
и

те
 п

о
ст

е
р

 «
Р

ук
о

в
о
д

ст
в
о

 п
о

 з
д

о
р

о
в
о

м
у 

п
и

та
н
и

ю
»

, 
н
а

 к
о
то

р
о

м
 с

р
а

в
н
и

в
а

е
тс

я
 

в
л

и
я
н
и

е
 н

а
 о

р
га

н
и

зм
 з

д
о

р
о

в
ы

х 
и

 н
е
зд

о
р

о
в
ы

х 
п
р

о
д

ук
то

в
 п

и
та

н
и

я
. 

О
б

су
д

и
те

, 
ка

ки
е

 и
з

д
о
ст

уп
н
ы

х 
и

 у
п
о
тр

е
б
л

я
е

м
ы

х 
в
 в

а
ш

е
м

 р
е

ги
о

н
е

 п
р

о
д

ук
то

в
 п

и
та

н
и

я
 я

в
л

я
ю

тс
я
 з

д
о

р
о

в
ы

м
и

,
а
 к

а
ки

е
 –

 н
е
т.



И
н
ст

р
ум

е
н
т

 2
.1

 —
 «

О
п
а

сн
а

я
 ч

е
т

ве
р

ка
»

Н
е
зд

о
р

о
в
о

е
 п

и
та

н
и

е
1

. П
р
о
д

е
м

о
н
ст

р
и

р
уй

те
 п

о
ст

е
р
 «

Н
е
зд

о
р
о
в
о
е
 п

и
та

н
и

е
»
. И

сп
о
л

ь
зу

й
те

 п
о
ст

е
р
, к

о
гд

а
 

в
ы

 б
уд

е
те

 г
о
в
о
р
и

ть
 о

 в
р
е
д

е
 н

е
зд

о
р
о
в
о
го

 п
и

та
н
и

я
, д

л
я
 н

а
гл

я
д

н
о
ст

и
.

2
. 
С

к
а
ж

и
те

:

  

5
. 
Р

у
ко

в
о

д
с
тв

о
 п

о
 з

д
о

р
о

в
о

м
у
 п

и
та

н
и

ю

Р
а
сс

м
о
тр

и
те

 п
о
ст

е
р

 «
Р

ук
о

в
о
д

ст
в
о

 п
о

 з
д

о
р

о
в
о

м
у 

п
и

та
н
и

ю
»

, 
н
а

 к
о
то

р
о

м
 с

р
а

в
н
и

в
а

е
тс

я
 

в
л

и
я
н
и

е
 н

а
 о

р
га

н
и

зм
 з

д
о

р
о

в
о

го
 и

 н
е
зд

о
р

о
в
о

го
 п

и
та

н
и

я
.

7
. 
С

п
р

о
с
и

те
:

• • 8
. 
Е

щ
е
 р

а
з 

о
б

р
а
ти

те
 в

н
и

м
а

н
и

е
 н

а
 п

о
ст

е
р

 «
Н

е
зд

о
р

о
в
о

е
 п

и
та

н
и

е
»

, 
н
а

 т
о

, 
ка

к 
н
е
зд

о
р

о
в
о

е
 

п
и

та
н
и

е
 н

а
н
о
си

т 
в
р
е
д

 о
р

га
н
и

зм
у.

Д
а
в

а
й

те
 р

а
с
с
м

о
тр

и
м

, ч
то

 т
а

ко
е

 з
д

о
р

о
в

а
я

 е
д

а
 и

 п
о

го
в

о
р

и
м

 о
 т

о
м

, к
а

к
у

ю
 п

о
л

ь
зу

 о
н

а
 

п
р

и
н

о
с
и

т 
о

р
га

н
и

зм
у.

 
З

а
те

м
 

п
о

с
м

о
тр

и
м

 
н

а
 

н
е

ко
то

р
ы

е
 

п
р

о
д

у
к
ты

 
н

е
зд

о
р

о
в

о
го

 
п

и
та

н
и

я
 и

 п
о

го
в

о
р

и
м

 о
 т

о
м

, к
а

ко
й

 в
р

е
д

 о
н

и
 н

а
н

о
с

я
т 

о
р

га
н

и
зм

у.

К
то

-н
и

б
у
д

ь
 и

з 
п

р
и

с
у

тс
тв

у
ю

щ
и

х
 у

п
о

тр
е
б

л
я

е
т 

5
 п

о
р

ц
и

й
 о

в
о

щ
е

й
 и

 ф
р

у
к
то

в
к
а
ж

д
ы

й
 д

е
н

ь
?

К
то

-н
и

б
у
д

ь
 

и
з 

п
р

и
с

у
тс

тв
у

ю
щ

и
х

 
п

ь
е
т 

д
о

с
та

то
ч

н
о

 
в

о
д

ы
 

к
а

ж
д

ы
й

 
д

е
н

ь
 

—
 

о
ко

л
о

 4
-5

 б
о

л
ь

ш
и

х
 с

та
к
а

н
о

в
?

К
а
к
а
я

 в
а
ш

а
 л

ю
б

и
м

а
я

 н
е

зд
о

р
о

в
а

я
 е

д
а

?
К

а
к
а
я

 в
а
ш

а
 л

ю
б

и
м

а
я

 з
д

о
р

о
в

а
я

 е
д

а
?

К
а
к
 в

ы
 м

о
ж

е
те

 с
д

е
л

а
ть

 в
а

ш
у

 л
ю

б
и

м
у

ю
 н

е
зд

о
р

о
в

у
ю

 е
д

у
 б

о
л

е
е

 з
д

о
р

о
в

о
й

?
К

а
ко

в
о

 э
то

 з
н

а
ть

 о
 в

р
е

д
н

ы
х

 в
е

щ
е
с

тв
а

х
, 

с
о

д
е

р
ж

а
щ

и
х
с

я
 в

 н
е

зд
о

р
о

в
о

й
 п

и
щ

е
,

и
 к

а
к
 н

е
зд

о
р

о
в

о
е

 п
и

та
н

и
е

 м
о

ж
е
т 

н
а

н
е
с

ти
 в

р
е

д
 о

р
га

н
и

зм
у

?
Ч

то
 в

ы
 м

о
ж

е
те

 с
д

е
л

а
ть

, 
ч

то
б

ы
 б

ы
ть

 у
в

е
р

е
н

н
ы

м
, 

ч
то

 в
ы

 и
 ч

л
е

н
ы

 в
а

ш
е

й
с
е
м

ь
и

 у
п

о
тр

е
б

л
я

ю
т 

д
о

с
та

то
ч

н
о

 ф
р

у
к
то

в
 и

 о
в

о
щ

е
й

?

 
Д

а
в

а
й

те
 

р
а
с
с
м

о
тр

и
м

, 
к
а
к
 

н
е
зд

о
р

о
в

о
е
 

п
и

та
н

и
е
 

в
л

и
я

е
т 

н
а
 

о
р

га
н

и
зм

 
ч

е
л

о
в

е
к
а
.

• 
П

р
и

 
п

р
и

е
м

е
 
п

и
щ

и
 
о

р
га

н
и

зм
 
п

е
р

е
в

а
р

и
в

а
е
т 

е
е
 
и

 
п

е
р

е
р

а
б

а
ты

в
а
е
т 

е
е

в
 

э
н

е
р

ги
ю

 
с
о

гл
а
с
н

о
 

п
о

тр
е
б

н
о

с
тя

м
, 

и
зб

ы
то

к
 

э
н

е
р

ги
и

 
за

п
а
с

а
е
тс

я
о

р
га

н
и

зм
о

м
, 

о
тк

л
а
д

ы
в

а
я

с
ь

 в
 в

и
д

е
 ж

и
р

а
, 

в
 т

о
м

 ч
и

с
л

е
 в

 к
р

о
в

е
н

о
с
н

ы
х
 

с
о

с
у
д

а
х
, с

е
р

д
ц

е
 и

 д
р

у
ги

х
 о

р
га

н
а
х
.

Э
то

т 
л

и
ш

н
и

й
 

ж
и

р
 

б
л

о
к
и

р
у
е
т 

а
р

те
р

и
и

 
и

 
у
в

е
л

и
ч

и
в

а
е
т 

н
а
гр

у
зк

у
 

н
а

с
е
р

д
ц

е
, 

п
е

р
е
к
а
ч

и
в

а
ю

щ
е
е
 

к
р

о
в

ь
 

п
о

 
в

с
е
м

у
 

о
р

га
н

и
зм

у.
 

Ж
и

р
 

та
к
ж

е
о

тк
л

а
д

ы
в

а
е
тс

я
 

в
 

о
р

га
н

а
х
, 

зн
а
ч

и
те

л
ь

н
о

 
за

тр
у
д

н
я

я
 

в
ы

п
о

л
н

е
н

и
е
 

о
р

га
н

а
м

и
 и

х
 ф

у
н

к
ц

и
й

.
В

с
е
 

п
и

щ
е
в

ы
е
 

п
р

о
д

у
к
ты

 
н

е
с
у

т 
в

 
с
е
б

е
 

э
н

е
р

ги
ю

, 
в

ы
р

а
ж

а
е
м

у
ю

 
в

 
к
а
л

о
р

и
я

х
, 
и

 я
в

л
я

ю
тс

я
 «

то
п

л
и

в
о

м
»
 д

л
я

 о
р

га
н

и
зм

а
. 

В
ы

с
о

ко
к
а
л

о
р

и
й

н
а
я

 
п

и
щ

а
 н

е
о

б
я

за
те

л
ь

н
о

 я
в

л
я

е
тс

я
 в

ы
с
о

ко
к
а
ч

е
с
тв

е
н

н
о

й
.

Ф
р

у
к
ты

 
и

 
о

в
о

щ
и

 
и

м
е
ю

т 
н

е
б

о
л

ь
ш

у
ю

 
к
а
л

о
р

и
й

н
о

с
ть

, 
н

о
 

я
в

л
я

ю
тс

я
в

ы
с
о

ко
к
а
ч

е
с
тв

е
н

н
ы

м
 

п
о

с
та

в
щ

и
ко

м
 

э
н

е
р

ги
и

. 
О

н
и

 
с
о

д
е
р

ж
а
т 

м
н

о
го

в
о

д
ы

 
и

 
к
л

е
тч

а
тк

и
, 

а
 

та
к
ж

е
 

в
и

та
м

и
н

ы
 

и
 

м
и

н
е
р

а
л

ы
, 

в
 

ко
то

р
ы

х
н

у
ж

д
а
е
тс

я
 о

р
га

н
и

зм
, ч

то
б

ы
 б

ы
ть

 з
д

о
р

о
в

ы
м

.
Н

е
ко

то
р

ы
е
 
в

ы
с
о

ко
к
а
л

о
р

и
й

н
ы

е
 
п

р
о

д
у
к
ты

 
п

и
та

н
и

я
, 

н
а
п

р
и

м
е
р

, 
с

а
л

о
,

м
а
с
л

о
, 

ко
н

ф
е
ты

, 
ж

а
р

е
н

а
я

 
п

и
щ

а
, 

я
в

л
я

ю
тс

я
 

н
и

зк
о

к
а
ч

е
с
тв

е
н

н
ы

м
п

о
с
та

в
щ

и
ко

м
 

э
н

е
р

ги
и

. 
К

а
к
 

п
р

а
в

и
л

о
 

о
н

и
 

с
о

д
е
р

ж
а
т 

в
е
щ

е
с
тв

а
 

с
о

в
е
р

ш
е
н

н
о

 
н

е
 

н
у

ж
н

ы
е
 

о
р

га
н

и
зм

у.
 

О
н

и
 

с
о

д
е
р

ж
а
т 

с
л

и
ш

ко
м

 
м

н
о

го
ж

и
р

а
, 

ко
то

р
ы

й
 

б
л

о
к
и

р
у
е
т 

к
р

о
в

е
н

о
с
н

ы
е
 

с
о

с
у
д

ы
, 

за
с
та

в
л

я
я

 
с
е
р

д
ц

е
р

а
б

о
та

ть
 с

 п
о

в
ы

ш
е
н

н
о

й
 н

а
гр

у
зк

о
й

.
С

а
х
а
р

, 
у
п

о
тр

е
б

л
я

е
м

ы
й

 с
 е

д
о

й
 и

л
и

 н
а
п

и
тк

а
м

и
, 

п
р

е
в

р
а
щ

а
е
тс

я
 в

 ж
и

р
и

 
о

тр
и

ц
а
те

л
ь

н
о

 
в

л
и

я
е
т 

н
а
 
к
л

е
тк

и
 
о

р
га

н
и

зм
а
. 

О
р

га
н

и
зм

, 
п

о
с
то

я
н

н
о

 
н

е
д

о
п

о
л

у
ч

а
ю

щ
и

й
 в

о
д

у
 и

 в
с
е
 н

е
о

б
х
о

д
и

м
ы

е
 е

м
у
 в

и
та

м
и

н
ы

 и
 м

и
н

е
р

а
л

ы
 

и
з 

у
п

о
тр

е
б

л
я

е
м

о
й

 
п

и
щ

и
, 

с
 

тр
у
д

о
м

 
в

ы
п

о
л

н
я

е
т 

с
в

о
и

 
ф

у
н

к
ц

и
и

, 
в

 
р

е
зу

л
ь
та

те
 ч

е
го

 в
о

зн
и

к
а
ю

т 
о

щ
у
щ

е
н

и
е
 у

с
та

л
о

с
ти

, 
у

то
м

л
е
н

и
е
 и

 п
л

о
х
о

е
 

с
а
м

о
ч

у
в

с
тв

и
е
.

Е
с
л

и
 к

а
ко

й
-л

и
б

о
 о

р
га

н
 в

 о
р

га
н

и
зм

е
 н

е
д

о
п

о
л

у
ч

а
е
т 

в
с
е
 н

е
о

б
х
о

д
и

м
ы

е
 

е
м

у
 

д
л

я
 

н
о

р
м

а
л

ь
н

о
го

 
ф

у
н

к
ц

и
о

н
и

р
о

в
а
н

и
я

 
и

н
гр

е
д

и
е
н

ты
 

и
з 

п
о

тр
е
б

л
я

е
м

о
й

 
п

и
щ

и
, 

о
н

 
н

а
ч

н
е
т 

п
л

о
х
о

 
ф

у
н

к
ц

и
о

н
и

р
о

в
а
ть

 
и

л
и

 
п

е
р

е
с
та

н
е
т 

ф
у
н

к
ц

и
о

н
и

р
о

в
а
ть

 в
о

в
с
е
.

К
о

гд
а
 

о
р

га
н

ы
 

те
л

а
 

п
л

о
х
о

 
р

а
б

о
та

ю
т 

и
л

и
 

в
о

в
с
е
 

п
р

е
к
р

а
щ

а
ю

т
ф

у
н

к
ц

и
о

н
и

р
о

в
а
ть

, 
э
то

 п
р

и
в

о
д

и
т 

к
 с

е
р

ь
е
зн

ы
м

 з
а
б

о
л

е
в

а
н

и
я

м
 и

л
и

 д
а
ж

е
к
 с

м
е
р

ти
.

У
п

о
тр

е
б

л
е
н

и
е
 

с
л

а
д

к
и

х
 

н
а
п

и
тк

о
в

 
н

е
 

п
р

и
н

о
с
и

т 
п

о
л

ь
зы

, 
а
 

то
л

ь
ко

 
д

о
б

а
в

л
я

е
т 

с
тр

е
с
с
 

о
р

га
н

и
зм

у,
 

ко
то

р
о

м
у
 

н
е
о

б
х
о

д
и

м
о

 
п

е
р

е
р

а
б

о
та

ть
б

о
л

ь
ш

о
е
 к

о
л

и
ч

е
с
тв

о
 с

а
х
а
р

а
, 

и
 п

о
д

в
е
р

га
е
т 

о
р

га
н

и
зм

 р
и

с
к
у
 р

а
зв

и
ти

я
д

и
а
б

е
та

 и
 с

е
р

д
е
ч

н
о

-с
о

с
у
д

и
с
ты

х
 з

а
б

о
л

е
в

а
н

и
й

.

• • • • • • • • 

4
. 
С

п
р

о
с
и

те
:

Ч
то

 в
ы

 м
о

ж
е
те

 с
д

е
л

а
ть

?

П
е
й

те
 м

н
о

го
 в

о
д

ы
 —

 о
ко

л
о

 4
-5

 б
о

л
ь

ш
и

х
 с

та
к
а

н
о

в
 в

 д
е

н
ь

. Э
то

 п
о

м
о

ж
е
т 

в
а

ш
е
м

у
 

о
р

га
н

и
зм

у
 у

д
а

л
и

ть
 в

р
е

д
н

ы
е

 в
е

щ
е
с

тв
а

, 
о

т 
ко

то
р

ы
х

 о
р

га
н

и
зм

у
 н

е
о

б
х
о

д
и

м
о

 
и

зб
а
в

и
ть

с
я

, 
у
р

е
гу

л
и

р
у
е
т 

с
т
у
л

 
и

 
н

а
с

ы
ти

т 
в

а
ш

 
о

р
га

н
и

зм
 

ж
и

д
ко

с
ть

ю
, 

н
е
о

б
х
о

д
и

м
о

й
 д

л
я

 н
о

р
м

а
л

ь
н

о
го

 ф
у

н
к
ц

и
о

н
и

р
о

в
а

н
и

я
.

С
ъ

е
д

а
й

те
 п

я
ть

 п
о

р
ц

и
й

 ф
р

у
к
то

в
 и

 о
в

о
щ

е
й

 в
 д

е
н

ь
.

С
о

к
р

а
ти

те
 у

п
о

тр
е
б

л
е

н
и

е
 ж

и
р

а
, с

а
х

а
р

а
 и

 с
о

л
и

.

• • • 6
. 
Р

а
зм

е
р

ы
 п

о
р

ц
и

й
 о

в
о

щ
е
й

 и
 ф

р
у
к
то

в

Р
а
сс

м
о
тр

и
те

 п
о
ст

е
р

 «
Р

а
зм

е
р

ы
 п

о
р

ц
и

й
 о

в
о

щ
е

й
 и

 ф
р
ук

то
в
»

, 
н
а

 к
о
то

р
о

м
 п

р
е
д

ст
а

в
л

е
н
ы

 
п
р
и

м
е
р
ы

 о
д

н
о
й

 п
о
р

ц
и

и
 о

в
о

щ
е

й
 и

 ф
р
ук

то
в
, д

о
ст

уп
н
ы

х 
в
 д

а
н
н
о

м
 р

е
ги

о
н
е

.

• • • • • 3
. 

П
о
ка

ж
и

те
 п

о
ст

е
р

 «
Р

ук
о

в
о
д

ст
в
о

 п
о

 з
д

о
р

о
в
о

м
у 

п
и

та
н
и

ю
»

, 
н
а

 к
о
то

р
о

м
 с

р
а

в
н
и

в
а

е
тс

я
 

в
л

и
я
н
и

е
 н

а
 о

р
га

н
и

зм
 з

д
о

р
о

в
ы

х 
и

 н
е
зд

о
р

о
в
ы

х 
п
р

о
д

ук
то

в
 п

и
та

н
и

я
. 

О
б

су
д

и
те

, 
ка

ки
е

 и
з

д
о
ст

уп
н
ы

х 
и

 у
п
о
тр

е
б
л

я
е

м
ы

х 
в
 в

а
ш

е
м

 р
е

ги
о

н
е

 п
р

о
д

ук
то

в
 п

и
та

н
и

я
 я

в
л

я
ю

тс
я
 з

д
о

р
о

в
ы

м
и

,
а
 к

а
ки

е
 –

 н
е
т.



И
н
ст

р
ум

е
н
т

 2
.1

 —
 «

О
п
а

сн
а

я
 ч

е
т

ве
р

ка
»

Н
и

зк
а

я
 ф

и
зи

ч
е

ск
а

я
 а

кт
и

в
н
о

ст
ь

1
. 

П
р
о
д

е
м

о
н
ст

р
и

р
уй

те
 п

о
ст

е
р
 «

Н
и

зк
а
я
 ф

и
зи

ч
е
ск

а
я
 а

кт
и

в
н
о
ст

ь
»
. 

И
сп

о
л

ь
зу

й
те

 
п
о
ст

е
р
, 

ко
гд

а
 в

ы
 б

уд
е
те

 г
о
в
о
р
и

ть
 о

 в
р
е
д

е
 н

и
зк

о
й

 ф
и

зи
ч
е
ск

о
й

 а
кт

и
в
н
о
ст

и
, 

д
л

я
 

н
а

гл
я
д

н
о
ст

и
.

2
. 

С
к
а
ж

и
те

:

  
Т

р
е
н

и
р

у
й

те
 

с
в

о
и

 
м

ы
ш

ц
ы

, 
в

ы
п

о
л

н
я

я
 

п
р

о
с

ты
е

 
у

п
р

а
ж

н
е

н
и

я
, 

ко
то

р
ы

е
 

б
е
зо

п
а
с
н

о
 н

а
гр

у
ж

а
ю

т 
м

ы
ш

ц
ы

, 
д

е
л

а
я

 и
х

 с
и

л
ь

н
е

е
: 

о
т
ж

и
м

а
й

те
с

ь
, 

к
а
ч

а
й

те
п

р
е
с
с
, п

р
и

с
е

д
а

й
те

.
З

а
н

и
м

а
й

те
с
ь

 с
п

о
р

то
м

, к
о

то
р

ы
й

 в
а

м
 н

р
а

в
и

тс
я

.

4
. 
С

п
р

о
с
и

те
:

П
о

д
н

и
м

и
те

 
р

у
к
у

 
те

, 
к
то

 
у
д

е
л

я
е
т 

ф
и

зи
ч

е
с

ко
й

 
а

к
ти

в
н

о
с

ти
 

н
е

 
м

е
н

е
е

3
0
 м

и
н

. е
ж

е
д

н
е

в
н

о
.

П
о

ч
е
м

у
 

 
м

о
ж

е
т 

б
ы

ть
 

с
л

о
ж

н
о

 
у
д

е
л

я
ть

 
ф

и
зи

ч
е
с

ко
й

 
а

к
ти

в
н

о
с

ти
3
0
 м

и
н

. е
ж

е
д

н
е

в
н

о
?

К
а
к
 в

ы
 с

е
б

я
 ч

у
в

с
тв

у
е
те

 п
о

с
л

е
 ф

и
зи

ч
е
с

к
и

х
 у

п
р

а
ж

н
е

н
и

й
?

К
а
к
 в

ы
 м

о
ж

е
те

 у
в

е
л

и
ч

и
ть

 ф
и

зи
ч

е
с

к
у

ю
 а

к
ти

в
н

о
с

ть
?

Х
о

ти
те

 л
и

 в
ы

 в
ы

п
о

л
н

и
ть

 н
е
с

ко
л

ь
ко

 у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 с
е

й
ч

а
с

?
Д

а
в

а
й

те
 в

ы
п

о
л

н
и

м
 и

х
 в

м
е
с

те
!

• 
• 

Ф
и

зи
ч

е
с
к
а
я

 
а
к
ти

в
н

о
с
ть

 
за

с
та

в
л

я
е
т 

м
ы

ш
ц

ы
, 

с
у
с
та

в
ы

, 
ко

с
ти

, 
с
у

х
о

ж
и

л
и

я
 —

 в
с
е
 ч

а
с
ти

 т
е
л

а
 —

 д
в

и
га

ть
с
я

 и
 р

а
б

о
та

ть
 в

 п
о

л
н

о
м

 о
б

ъ
е
м

е
. 

Е
с
л

и
 м

ы
ш

ц
ы

 н
е
 и

с
п

о
л

ь
зу

ю
тс

я
 в

 т
е
ч

е
н

и
е
 д

л
и

те
л

ь
н

о
го

 п
е
р

и
о

д
а
, 

о
н

и
 

с
та

н
о

в
я

тс
я

 м
е
н

е
е
 э

л
а
с
ти

ч
н

ы
м

и
, 
те

р
я

ю
т 

с
п

о
с
о

б
н

о
с
ть

 в
ы

п
о

л
н

я
ть

 с
в

о
и

 
ф

у
н

к
ц

и
и

. 
Ч

е
м

 
м

е
н

ь
ш

е
 

ч
е
л

о
в

е
к
 

н
а
гр

у
ж

а
е
т 

м
ы

ш
ц

ы
, 

те
м

 
б

о
л

ь
ш

е
 

м
ы

ш
е
ч

н
о

й
 

м
а
с
с
ы

 
те

р
я

е
тс

я
. 

Е
с
л

и
 

м
а
л

о
 

д
в

и
га

ть
с
я

 
—

 
 

о
р

га
н

и
зм

 
о

с
л

а
б

л
я

е
тс

я
, е

го
 р

а
б

о
та

 н
а
р

у
ш

а
е
тс

я
.

Е
с
л

и
 ф

и
зи

ч
е
с
к
а
я

 а
к
ти

в
н

о
с
ть

 п
о

с
то

я
н

н
о

 з
а
н

и
м

а
е
т 

м
е
н

ь
ш

е
 3

0
 м

и
н

у
т 

в
 

д
е
н

ь
, 

л
е
гк

и
е
 

в
е
н

ти
л

и
р

у
ю

тс
я

 
н

е
д

о
с
та

то
ч

н
о

, 
п

о
с
та

в
л

я
ю

т 
м

е
н

ь
ш

е
 

к
и

с
л

о
р

о
д

а
, 

ч
е
м

 
тр

е
б

у
е
тс

я
 

о
р

га
н

и
зм

у
; 

с
е
р

д
ц

е
 

п
р

о
к
а
ч

и
в

а
е
т 

м
е
н

ь
ш

е
 

ь
к
р

о
в

и
 ч

е
р

е
з 

л
е
гк

и
е
; 

за
тр

у
д

н
я

е
тс

я
 д

е
ф

е
к
а
ц

и
я

, 
п

о
я

в
л

я
ю

тс
я

 з
а
п

о
р

ы
; 

ко
с
ти

 и
 м

ы
ш

ц
ы

 н
а
ч

и
н

а
ю

т 
с
л

а
б

е
ть

 и
 д

а
ж

е
 р

а
зр

у
ш

а
ть

с
я

. 
В

 
та

ко
м

 
о

с
л

а
б

л
е
н

н
о

м
 

с
о

с
то

я
н

и
и

 
о

р
га

н
и

зм
 

у
я

зв
и

м
 

—
 

о
н

 
р

а
б

о
та

е
т

н
е
 н

а
 с

то
 п

р
о

ц
е
н

то
в

 и
 м

о
ж

е
т 

с
 л

е
гк

о
с
ть

ю
 з

а
б

о
л

е
ть

.
П

р
и

 д
л

и
те

л
ь

н
о

м
 н

а
х
о

ж
д

е
н

и
и

 в
 п

о
л

о
ж

е
н

и
и

 с
и

д
я

 м
ы

ш
е
ч

н
а
я

 а
к
ти

в
н

о
с
ть

 
п

р
е
к
р

а
щ

а
е
тс

я
, 

о
р

га
н

и
зм

 
п

е
р

е
с
та

е
т 

э
ф

ф
е
к
ти

в
н

о
 
с
ж

и
га

ть
 
э
н

е
р

ги
ю

 
и

 
зн

а
ч

и
те

л
ь

н
о

 с
н

и
ж

а
е
тс

я
 р

а
с
щ

е
п

л
е
н

и
е
 ж

и
р

а
 в

 о
р

га
н

и
зм

е
.

Ч
е
м

 д
о

л
ь

ш
е
 ч

е
л

о
в

е
к
 ф

и
зи

ч
е
с
к
и

 н
е
а
к
ти

в
е
н

, 
те

м
 б

о
л

ь
ш

е
 о

с
л

а
б

е
в

а
ю

т 
м

ы
ш

ц
ы

 
те

л
а
, 

с
н

и
ж

а
е
тс

я
 

с
п

о
с
о

б
н

о
с
ть

 
о

р
га

н
и

зм
а
 

к
 

э
ф

ф
е
к
ти

в
н

о
м

у
 

д
ы

х
а
н

и
ю

 
и

 
к
р

о
в

о
о

б
р

а
щ

е
н

и
ю

, 
в

о
зн

и
к
а
е
т 

в
ы

с
о

к
и

й
 

р
и

с
к
 

р
а

зв
и

ти
я

 
с

а
х
а
р

н
о

го
 

д
и

а
б

е
та

, 
с
е
р

д
е
ч

н
о

-с
о

с
у
д

и
с
ты

х
 

за
б

о
л

е
в

а
н

и
й

, 
о

н
ко

л
о

ги
ч

е
с
к
и

х
 

за
б

о
л

е
в

а
н

и
й

 
(р

а
к
а
) 

и
 

х
р

о
н

и
ч

е
с
к
и

х
 

р
е
с
п

и
р

а
то

р
н

ы
х
 

за
б

о
л

е
в

а
н

и
й

.

Д
а

в
а
й

те
 

р
а
с
с
м

о
тр

и
м

, 
к
а
к
 

н
и

зк
а
я

 
ф

и
зи

ч
е
с
к
а
я

 
а
к
ти

в
н

о
с
ть

 
в

л
и

я
е
т 

н
а
 

о
р

га
н

и
зм

 ч
е
л

о
в

е
к
а
.

• • • • 3
. 

С
п

р
о

с
и

те
:

Ч
то

 в
ы

 м
о

ж
е
те

 с
д

е
л

а
ть

?

К
а
ж

д
ы

й
 д

е
н

ь
 с

та
н

о
в

и
те

с
ь

 н
е
м

н
о

го
 а

к
ти

в
н

е
е
. 

П
о

с
та

р
а
й

те
с
ь

 е
ж

е
д

н
е
в

н
о

 н
а
 п

р
о

тя
ж

е
н

и
и

 в
с
е
го

 д
н

я
 д

в
и

га
ть

с
я

 с
то

л
ь

ко
,

с
ко

л
ь

ко
 в

о
зм

о
ж

н
о

.
П

р
и

 
л

ю
б

о
й

 
в

о
зм

о
ж

н
о

с
ти

 
х
о

д
и

те
 
в

 
ш

ко
л

у,
 
н

а
 
р

ы
н

о
к
 
и

л
и

 
н

а
 
р

а
б

о
т
у
 

п
е
ш

ко
м

.
Р

а
с
тя

ги
в

а
й

те
 

м
ы

ш
ц

ы
, 

в
ы

п
о

л
н

я
я

 
у
п

р
а
ж

н
е
н

и
я

 
н

а
 

р
а
с
тя

ж
к
у
 

и
л

и
 

за
н

и
м

а
я

с
ь

 й
о

го
й

 д
в

а
 р

а
за

 в
 н

е
д

е
л

ю
.

• • • • 

• • • • • • Е
сл

и
 
в
о
зм

о
ж

н
о
, 

в
ы

п
о
л

н
и

те
 
с 

уч
а

ст
н
и

ка
м

и
 
п
р

о
ст

ы
е

 
уп

р
а

ж
н
е

н
и

я
 
—

 
п
р

и
се

д
а

н
и

я
, 

в
ы

п
а
д

ы
, б

е
г 
н
а
 м

е
с
те

 и
л

и
 д

р
.

5
. 

Е
щ

е
 р

а
з 

о
б

р
а
ти

те
 в

н
и

м
а

н
и

е
 н

а
 п

о
ст

е
р

, 
н
а

 т
о

, 
ка

к 
н
и

зк
а

я
 ф

и
зи

ч
е

ск
а

я
 а

кт
и

в
н
о

ст
ь
 

н
а
н
о
си

т 
в
р
е
д

 о
р
га

н
и

зм
у.



И
н
ст

р
ум

е
н
т

 2
.1

 —
 «

О
п
а

сн
а

я
 ч

е
т

ве
р

ка
»

Н
и

зк
а

я
 ф

и
зи

ч
е

ск
а

я
 а

кт
и

в
н
о

ст
ь

1
. 

П
р
о
д

е
м

о
н
ст

р
и

р
уй

те
 п

о
ст

е
р
 «

Н
и

зк
а
я
 ф

и
зи

ч
е
ск

а
я
 а

кт
и

в
н
о
ст

ь
»
. 

И
сп

о
л

ь
зу

й
те

 
п
о
ст

е
р
, 

ко
гд

а
 в

ы
 б

уд
е
те

 г
о
в
о
р
и

ть
 о

 в
р
е
д

е
 н

и
зк

о
й

 ф
и

зи
ч
е
ск

о
й

 а
кт

и
в
н
о
ст

и
, 

д
л

я
 

н
а

гл
я
д

н
о
ст

и
.

2
. 

С
к
а
ж

и
те

:

  
Т

р
е
н

и
р

у
й

те
 

с
в

о
и

 
м

ы
ш

ц
ы

, 
в

ы
п

о
л

н
я

я
 

п
р

о
с

ты
е

 
у

п
р

а
ж

н
е

н
и

я
, 

ко
то

р
ы

е
 

б
е
зо

п
а
с
н

о
 н

а
гр

у
ж

а
ю

т 
м

ы
ш

ц
ы

, 
д

е
л

а
я

 и
х

 с
и

л
ь

н
е

е
: 

о
т
ж

и
м

а
й

те
с

ь
, 

к
а
ч

а
й

те
п

р
е
с
с
, п

р
и

с
е

д
а

й
те

.
З

а
н

и
м

а
й

те
с
ь

 с
п

о
р

то
м

, к
о

то
р

ы
й

 в
а

м
 н

р
а

в
и

тс
я

.

4
. 
С

п
р

о
с
и

те
:

П
о

д
н

и
м

и
те

 
р

у
к
у

 
те

, 
к
то

 
у
д

е
л

я
е
т 

ф
и

зи
ч

е
с

ко
й

 
а

к
ти

в
н

о
с

ти
 

н
е

 
м

е
н

е
е

3
0
 м

и
н

. е
ж

е
д

н
е

в
н

о
.

П
о

ч
е
м

у
 

 
м

о
ж

е
т 

б
ы

ть
 

с
л

о
ж

н
о

 
у
д

е
л

я
ть

 
ф

и
зи

ч
е
с

ко
й

 
а

к
ти

в
н

о
с

ти
3
0
 м

и
н

. е
ж

е
д

н
е

в
н

о
?

К
а
к
 в

ы
 с

е
б

я
 ч

у
в

с
тв

у
е
те

 п
о

с
л

е
 ф

и
зи

ч
е
с

к
и

х
 у

п
р

а
ж

н
е

н
и

й
?

К
а
к
 в

ы
 м

о
ж

е
те

 у
в

е
л

и
ч

и
ть

 ф
и

зи
ч

е
с

к
у

ю
 а

к
ти

в
н

о
с

ть
?

Х
о

ти
те

 л
и

 в
ы

 в
ы

п
о

л
н

и
ть

 н
е
с

ко
л

ь
ко

 у
п

р
а

ж
н

е
н

и
й

 с
е

й
ч

а
с

?
Д

а
в

а
й

те
 в

ы
п

о
л

н
и

м
 и

х
 в

м
е
с

те
!

• 
• 

Ф
и

зи
ч

е
с
к
а
я

 
а
к
ти

в
н

о
с
ть

 
за

с
та

в
л

я
е
т 

м
ы

ш
ц

ы
, 

с
у
с
та

в
ы

, 
ко

с
ти

, 
с
у

х
о

ж
и

л
и

я
 —

 в
с
е
 ч

а
с
ти

 т
е
л

а
 —

 д
в

и
га

ть
с
я

 и
 р

а
б

о
та

ть
 в

 п
о

л
н

о
м

 о
б

ъ
е
м

е
. 

Е
с
л

и
 м

ы
ш

ц
ы

 н
е
 и

с
п

о
л

ь
зу

ю
тс

я
 в

 т
е
ч

е
н

и
е
 д

л
и

те
л

ь
н

о
го

 п
е
р

и
о

д
а
, 

о
н

и
 

с
та

н
о

в
я

тс
я

 м
е
н

е
е
 э

л
а
с
ти

ч
н

ы
м

и
, 
те

р
я

ю
т 

с
п

о
с
о

б
н

о
с
ть

 в
ы

п
о

л
н

я
ть

 с
в

о
и

 
ф

у
н

к
ц

и
и

. 
Ч

е
м

 
м

е
н

ь
ш

е
 

ч
е
л

о
в

е
к
 

н
а
гр

у
ж

а
е
т 

м
ы

ш
ц

ы
, 

те
м

 
б

о
л

ь
ш

е
 

м
ы

ш
е
ч

н
о

й
 

м
а
с
с
ы

 
те

р
я

е
тс

я
. 

Е
с
л

и
 

м
а
л

о
 

д
в

и
га

ть
с
я

 
—

 
 

о
р

га
н

и
зм

 
о

с
л

а
б

л
я

е
тс

я
, е

го
 р

а
б

о
та

 н
а
р

у
ш

а
е
тс

я
.

Е
с
л

и
 ф

и
зи

ч
е
с
к
а
я

 а
к
ти

в
н

о
с
ть

 п
о

с
то

я
н

н
о

 з
а
н

и
м

а
е
т 

м
е
н

ь
ш

е
 3

0
 м

и
н

у
т 

в
 

д
е
н

ь
, 

л
е
гк

и
е
 

в
е
н

ти
л

и
р

у
ю

тс
я

 
н

е
д

о
с
та

то
ч

н
о

, 
п

о
с
та

в
л

я
ю

т 
м

е
н

ь
ш

е
 

к
и

с
л

о
р

о
д

а
, 

ч
е
м

 
тр

е
б

у
е
тс

я
 

о
р

га
н

и
зм

у
; 

с
е
р

д
ц

е
 

п
р

о
к
а
ч

и
в

а
е
т 

м
е
н

ь
ш

е
 

ь
к
р

о
в

и
 ч

е
р

е
з 

л
е
гк

и
е
; 

за
тр

у
д

н
я

е
тс

я
 д

е
ф

е
к
а
ц

и
я

, 
п

о
я

в
л

я
ю

тс
я

 з
а
п

о
р

ы
; 

ко
с
ти

 и
 м

ы
ш

ц
ы

 н
а
ч

и
н

а
ю

т 
с
л

а
б

е
ть

 и
 д

а
ж

е
 р

а
зр

у
ш

а
ть

с
я

. 
В

 
та

ко
м

 
о

с
л

а
б

л
е
н

н
о

м
 

с
о

с
то

я
н

и
и

 
о

р
га

н
и

зм
 

у
я

зв
и

м
 

—
 

о
н

 
р

а
б

о
та

е
т

н
е
 н

а
 с

то
 п

р
о

ц
е
н

то
в

 и
 м

о
ж

е
т 

с
 л

е
гк

о
с
ть

ю
 з

а
б

о
л

е
ть

.
П

р
и

 д
л

и
те

л
ь

н
о

м
 н

а
х
о

ж
д

е
н

и
и

 в
 п

о
л

о
ж

е
н

и
и

 с
и

д
я

 м
ы

ш
е
ч

н
а
я

 а
к
ти

в
н

о
с
ть

 
п

р
е
к
р

а
щ

а
е
тс

я
, 

о
р

га
н

и
зм

 
п

е
р

е
с
та

е
т 

э
ф

ф
е
к
ти

в
н

о
 
с
ж

и
га

ть
 
э
н

е
р

ги
ю

 
и

 
зн

а
ч

и
те

л
ь

н
о

 с
н

и
ж

а
е
тс

я
 р

а
с
щ

е
п

л
е
н

и
е
 ж

и
р

а
 в

 о
р

га
н

и
зм

е
.

Ч
е
м

 д
о

л
ь

ш
е
 ч

е
л

о
в

е
к
 ф

и
зи

ч
е
с
к
и

 н
е
а
к
ти

в
е
н

, 
те

м
 б

о
л

ь
ш

е
 о

с
л

а
б

е
в

а
ю

т 
м

ы
ш

ц
ы

 
те

л
а
, 

с
н

и
ж

а
е
тс

я
 

с
п

о
с
о

б
н

о
с
ть

 
о

р
га

н
и

зм
а
 

к
 

э
ф

ф
е
к
ти

в
н

о
м

у
 

д
ы

х
а
н

и
ю

 
и

 
к
р

о
в

о
о

б
р

а
щ

е
н

и
ю

, 
в

о
зн

и
к
а
е
т 

в
ы

с
о

к
и

й
 

р
и

с
к
 

р
а

зв
и

ти
я

 
с

а
х
а
р

н
о

го
 

д
и

а
б

е
та

, 
с
е
р

д
е
ч

н
о

-с
о

с
у
д

и
с
ты

х
 

за
б

о
л

е
в

а
н

и
й

, 
о

н
ко

л
о

ги
ч

е
с
к
и

х
 

за
б

о
л

е
в

а
н

и
й

 
(р

а
к
а
) 

и
 

х
р

о
н

и
ч

е
с
к
и

х
 

р
е
с
п

и
р

а
то

р
н

ы
х
 

за
б

о
л

е
в

а
н

и
й

.

Д
а

в
а
й

те
 

р
а
с
с
м

о
тр

и
м

, 
к
а
к
 

н
и

зк
а
я

 
ф

и
зи

ч
е
с
к
а
я

 
а
к
ти

в
н

о
с
ть

 
в

л
и

я
е
т 

н
а
 

о
р

га
н

и
зм

 ч
е
л

о
в

е
к
а
.

• • • • 3
. 

С
п

р
о

с
и

те
:

Ч
то

 в
ы

 м
о

ж
е
те

 с
д

е
л

а
ть

?

К
а
ж

д
ы

й
 д

е
н

ь
 с

та
н

о
в

и
те

с
ь

 н
е
м

н
о

го
 а

к
ти

в
н

е
е
. 

П
о

с
та

р
а
й

те
с
ь

 е
ж

е
д

н
е
в

н
о

 н
а
 п

р
о

тя
ж

е
н

и
и

 в
с
е
го

 д
н

я
 д

в
и

га
ть

с
я

 с
то

л
ь

ко
,

с
ко

л
ь

ко
 в

о
зм

о
ж

н
о

.
П

р
и

 
л

ю
б

о
й

 
в

о
зм

о
ж

н
о

с
ти

 
х
о

д
и

те
 
в

 
ш

ко
л

у,
 
н

а
 
р

ы
н

о
к
 
и

л
и

 
н

а
 
р

а
б

о
т
у
 

п
е
ш

ко
м

.
Р

а
с
тя

ги
в

а
й

те
 

м
ы

ш
ц

ы
, 

в
ы

п
о

л
н

я
я

 
у
п

р
а
ж

н
е
н

и
я

 
н

а
 

р
а
с
тя

ж
к
у
 

и
л

и
 

за
н

и
м

а
я

с
ь

 й
о

го
й

 д
в

а
 р

а
за

 в
 н

е
д

е
л

ю
.

• • • • 

• • • • • • Е
сл

и
 
в
о
зм

о
ж

н
о
, 

в
ы

п
о
л

н
и

те
 
с 

уч
а

ст
н
и

ка
м

и
 
п
р

о
ст

ы
е

 
уп

р
а

ж
н
е

н
и

я
 
—

 
п
р

и
се

д
а

н
и

я
, 

в
ы

п
а
д

ы
, б

е
г 
н
а
 м

е
с
те

 и
л

и
 д

р
.

5
. 

Е
щ

е
 р

а
з 

о
б

р
а
ти

те
 в

н
и

м
а

н
и

е
 н

а
 п

о
ст

е
р

, 
н
а

 т
о

, 
ка

к 
н
и

зк
а

я
 ф

и
зи

ч
е

ск
а

я
 а

кт
и

в
н
о

ст
ь
 

н
а
н
о
си

т 
в
р
е
д

 о
р
га

н
и

зм
у.



С
л

и
ш

ко
м

 м
н

о
го

 –
 э

то
 с

ко
л

ь
ко

?
З

л
о
уп

о
тр

е
б
л

е
н
и
е

 а
л

ко
го

л
е
м

 –
 э

то
 у

п
о
тр

е
б
л

е
н
и
е

 б
о
л

е
е

 о
д

н
о
й

 п
о
р
ц
и
и

 а
л

ко
го

л
я
 в

 ч
а
с
 

3
0
 м

л
. 
в
о
д

ки 
 

И
Л

И

1
0
0
 м

л
. 
в
и

н
а

2
 П

О
Р

Ц
И

И

2
 П

О
Р

Ц
И

И

8
 П

О
Р

Ц
И

Й

2
 П

О
Р

Ц
И

И

А
Н

Д
О

 С
О

Д
ЕР

Ц
И

Я
Ж

И
Т  

О
Р

Я
 П

А
ТН

А
Р

Д
Н

АТ
 С

 А
Л

К
О

ГО
Л

Я
1

0
 Г

Р.
 Ч

И
С

ТО
ГО

 С
П

И
Р

ТА

И
Л

И
П

о
л

п
и

н
ты

и
л

и
 с

та
ка

н
п
и

в
а

2
 П

О
Р

Ц
И

И

2
.2

1
 П

О
Р

Ц
И

Я
 

2
 П

О
Р

Ц
И

И

2
 П

О
Р

Ц
И

И

П
и

н
та

 п
и

в
а

П
о
л

н
а
я

ст
о
п
ка

 в
о
д

ки
П

о
л

-л
и

тр
а
 с

и
д

р
а

Б
ут

ы
л

ка
а
л

ко
п
о
п
а

Ч
е
тв

е
р
ть

б
ут

ы
л

ки
 в

и
н
а

Б
ут

ы
л

ка
 в

и
н
а

Б
а

н
ка

 п
и

в
а

И
н
ст

р
ум

е
н
т

 2
.2

С
л

и
ш

ко
м

 м
н
о
го

 —
 э

то
 с

ко
л

ь
ко

?

1
. 
С

к
а
ж

и
те

:

  

• 
Ð
à
ç
ì
å
ð
 (
î
á
ú
å
ì
) 
î
ä
í
î
é
 ï

î
ð
ö
è
è
 à

ë
êî

ãî
ë
üí

î
ãî

 í
à
ï
è
òê
à
 î

ï
ð
å
ä
å
ë
ÿ
å
òñ

ÿ
 ñ

î
ä
å
ð
æ
à
í
è
å
ì
 ñ

ï
è
ð
òà

 â
 ý
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÷
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þ
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÷
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и
в

а
ю

щ
е
е
 к

р
о

в
ь

 п
о

 в
с
е
м

у
 о

р
га

н
и

зм
у.

 Ж
и

р
 т

а
к
ж

е
 о

тк
л

а
д

ы
в

а
е
тс

я
 

в
 о

р
га

н
а
х
, з

н
а
ч

и
те

л
ь

н
о

 з
а
тр

у
д

н
я

я
 в

ы
п

о
л

н
е
н

и
е
 о

р
га

н
а
м

и
 и

х
 ф

у
н

к
ц

и
й

.
В

с
е
 

п
и

щ
е
в

ы
е
 

п
р

о
д

у
к
ты

 
н

е
с
у

т 
в

 
с
е
б

е
 

э
н

е
р

ги
ю

, 
в

ы
р

а
ж

а
е
м

у
ю

 
в

 
к
а
л

о
р

и
я

х
, и

 я
в

л
я

ю
тс

я
 «

то
п

л
и

в
о

м
»
 д

л
я

 о
р

га
н

и
зм

а
.

В
ы

с
о

ко
к
а
л

о
р

и
й

н
а
я

 
п

и
щ

а
 

н
е
о

б
я

за
те

л
ь

н
о

 
я

в
л

я
е
тс

я
 

в
ы

с
о

ко
к
а
ч

е
с
тв

е
н

н
о

й
.

Ф
р

у
к
ты

 
и

 
о

в
о

щ
и

 
и

м
е
ю

т 
н

е
б

о
л

ь
ш

у
ю

 
к
а
л

о
р

и
й

н
о

с
ть

, 
н

о
 

я
в

л
я

ю
тс

я
в

ы
с
о

ко
к
а
ч

е
с
тв

е
н

н
ы

м
 

п
о

с
та

в
щ

и
ко

м
 

э
н

е
р

ги
и

. 
О

н
и

 
с
о

д
е
р

ж
а
т 

м
н

о
го

 
в

о
д

ы
 и

 к
л

е
тч

а
тк

и
, а

 т
а
к
ж

е
 в

и
та

м
и

н
ы

 и
 м

и
н

е
р

а
л

ы
, в

 к
о

то
р

ы
х
 н

у
ж

д
а
е
тс

я
 

о
р

га
н

и
зм

, ч
то

б
ы

 б
ы

ть
 з

д
о

р
о

в
ы

м
.

Н
е
ко

то
р

ы
е
 
в

ы
с
о

ко
к
а
л

о
р

и
й

н
ы

е
 
п

р
о

д
у
к
ты

 
п

и
та

н
и

я
, 

н
а
п

р
и

м
е
р

, 
с

а
л

о
, 

м
а
с
л

о
, 

ко
н

ф
е
ты

, 
ж

а
р

е
н

а
я

 
п

и
щ

а
, 

я
в

л
я

ю
тс

я
 

н
и

зк
о

к
а
ч

е
с
тв

е
н

н
ы

м
 

п
о

с
та

в
щ

и
ко

м
 

э
н

е
р

ги
и

. 
К

а
к
 

п
р

а
в

и
л

о
 

о
н

и
 

с
о

д
е
р

ж
а
т 

в
е
щ

е
с
тв

а
 

с
о

в
е
р

ш
е
н

н
о

 н
е
 н

у
ж

н
ы

е
 о

р
га

н
и

зм
у.

 О
н

и
 с

о
д

е
р

ж
а
т 

с
л

и
ш

ко
м

 м
н

о
го

 ж
и

р
а
, 

ко
то

р
ы

й
 б

л
о

к
и

р
у
е
т 

к
р

о
в

е
н

о
с
н

ы
е
 с

о
с
у
д

ы
, з

а
с
та

в
л

я
я

 с
е
р

д
ц

е
 р

а
б

о
та

ть
 с

 
п

о
в

ы
ш

е
н

н
о

й
 н

а
гр

у
зк

о
й

.
С

а
х
а
р

, 
у
п

о
тр

е
б

л
я

е
м

ы
й

 с
 е

д
о

й
 и

л
и

 н
а
п

и
тк

а
м

и
, 

п
р

е
в

р
а
щ

а
е
тс

я
 в

 ж
и

р
 и

 
о

тр
и

ц
а
те

л
ь

н
о

 в
л

и
я

е
т 

н
а
 к

л
е
тк

и
 о

р
га

н
и

зм
а
.

О
р

га
н

и
зм

, 
п

о
с
то

я
н

н
о

 н
е
д

о
п

о
л

у
ч

а
ю

щ
и

й
 в

о
д

у
 и

 в
с
е
 н

е
о

б
х
о

д
и

м
ы

е
 е

м
у
 

в
и

та
м

и
н

ы
 и

 м
и

н
е
р

а
л

ы
 и

з 
у
п

о
тр

е
б

л
я

е
м

о
й

 п
и

щ
и

, 
с
 т

р
у
д

о
м

 в
ы

п
о

л
н

я
е
т 

с
в

о
и

 
ф

у
н

к
ц

и
и

, 
в

 
р

е
зу

л
ь
та

те
 

ч
е
го

 
в

о
зн

и
к
а
ю

т 
о

щ
у
щ

е
н

и
е
 

у
с
та

л
о

с
ти

, 
у

то
м

л
е
н

и
е
 и

 п
л

о
х
о

е
 с

а
м

о
ч

у
в

с
тв

и
е
.

Е
с
л

и
 к

а
ко

й
-л

и
б

о
 о

р
га

н
 в

 о
р

га
н

и
зм

е
 н

е
д

о
п

о
л

у
ч

а
е
т 

в
с
е
 н

е
о

б
х
о

д
и

м
ы

е
 

е
м

у
 

д
л

я
 

н
о

р
м

а
л

ь
н

о
го

 
ф

у
н

к
ц

и
о

н
и

р
о

в
а
н

и
я

 
и

н
гр

е
д

и
е
н

ты
 

и
з 

п
о

тр
е
б

л
я

е
м

о
й

 
п

и
щ

и
, 

о
н

 
н

а
ч

н
е
т 

п
л

о
х
о

 
ф

у
н

к
ц

и
о

н
и

р
о

в
а
ть

 
и

л
и

 
п

е
р

е
с
та

н
е
т 

ф
у
н

к
ц

и
о

н
и

р
о

в
а
ть

 в
о

в
с
е
.

К
о

гд
а
 

о
р

га
н

ы
 

те
л

а
 

п
л

о
х
о

 
р

а
б

о
та

ю
т 

и
л

и
 

в
о

в
с
е
 

п
р

е
к
р

а
щ

а
ю

т
ф

у
н

к
ц

и
о

н
и

р
о

в
а
ть

, э
то

 п
р

и
в

о
д

и
т 

к
 с

е
р

ь
е
зн

ы
м

 з
а
б

о
л

е
в

а
н

и
я

м
 и

л
и

д
а
ж

е
 к

 с
м

е
р

ти
.

Д
а

в
а
й

те
 р

а
с
с
м

о
тр

и
м

, к
а
к
 н

е
зд

о
р

о
в

о
е
 п

и
та

н
и

е
 в

л
и

я
е
т 

н
а
 о

р
га

н
и

зм
 ч

е
л

о
в

е
к
а
.

• • • • • • • • 

Д
а
в

а
й

те
 р

а
с
с
м

о
тр

и
м

 , 
ч

то
 т

а
ко

е
 з

д
о

р
о

в
а

я
 е

д
а

 и
 п

о
го

в
о

р
и

м
 о

 т
о

м
, к

а
к
у

ю
 п

о
л

ь
зу

 
о

н
а
 

п
р

и
н

о
с
и

т 
о

р
га

н
и

зм
у.

 
З

а
те

м
 

п
о

с
м

о
тр

и
м

 
н

а
 

н
е

ко
то

р
ы

е
 

п
р

о
д

у
к
ты

 
н

е
зд

о
р

о
в

о
го

 п
и

та
н

и
я

 и
 п

о
го

в
о

р
и

м
 о

 т
о

м
, к

а
ко

й
 в

р
е

д
 о

н
и

 н
а

н
о

с
я

т 
о

р
га

н
и

зм
у.

3
. П

о
ка

ж
и

те
 п

о
ст

е
р

 «
Р

ук
о

в
о
д

ст
в
о

 п
о

 з
д

о
р

о
в
о

м
у 

п
и

та
н
и

ю
»

, н
а

 к
о
то

р
о

м
 с

р
а

в
н
и

в
а

е
тс

я
 

в
л

и
я
н
и

е
 н

а
 о

р
га

н
и

зм
 з

д
о

р
о

в
ы

х 
и

 н
е
зд

о
р

о
в
ы

х 
п
р

о
д

ук
то

в
 п

и
та

н
и

я
. О

б
су

д
и

те
, к

а
ки

е
 и

з 
д

о
ст

уп
н
ы

х 
и

 
уп

о
тр

е
б
л

я
е

м
ы

х 
в
 

в
а

ш
е

м
 

р
е

ги
о

н
е

 
п
р

о
д

ук
то

в
 

п
и

та
н
и

я
 

я
в
л

я
ю

тс
я
 

зд
о
р
о
в
ы

м
и

, а
 к

а
ки

е
 —

 н
е
т.

Ч
то

 в
ы

 м
о

ж
е
те

 с
д

е
л

а
ть

?

5
. 
С

п
р

о
с
и

те
:

К
то

-н
и

б
у
д

ь
 и

з 
п

р
и

с
у

тс
тв

у
ю

щ
и

х
 у

п
о

тр
е
б

л
я

е
т 

5
 п

о
р

ц
и

й
 о

в
о

щ
е

й
 и

 ф
р

у
к
то

в
 

к
а
ж

д
ы

й
 д

е
н

ь
?

К
то

-н
и

б
у
д

ь
 и

з 
п

р
и

с
у

тс
тв

у
ю

щ
и

х
 п

ь
е
т 

д
о

с
та

то
ч

н
о

 в
о

д
ы

 к
а

ж
д

ы
й

 д
е

н
ь

 —
 

о
ко

л
о

 4
-5

 б
о

л
ь

ш
и

х
 с

та
к
а

н
о

в
?

К
а
к
а
я

 в
а
ш

а
 л

ю
б

и
м

а
я

 н
е

зд
о

р
о

в
а

я
 е

д
а

?
К

а
к
а
я

 в
а
ш

а
 л

ю
б

и
м

а
я

 з
д

о
р

о
в

а
я

 е
д

а
?

К
а
к
 в

ы
 м

о
ж

е
те

 с
д

е
л

а
ть

 в
а

ш
у

 л
ю

б
и

м
у

ю
 н

е
зд

о
р

о
в

у
ю

 е
д

у
 б

о
л

е
е

 з
д

о
р

о
в

о
й

?
К

а
ко

в
о

 
э
то

 
зн

а
ть

 
о

 
в

р
е

д
н

ы
х

 
в

е
щ

е
с

тв
а

х
, 

с
о

д
е

р
ж

а
щ

и
х
с

я
 
в

 
н

е
зд

о
р

о
в

о
й

 
п

и
щ

е
, и

 к
а
к
 н

е
зд

о
р

о
в

о
е

 п
и

та
н

и
е

 м
о

ж
е
т 

н
а

н
е
с

ти
 в

р
е

д
 о

р
га

н
и

зм
у

?
Ч

то
 в

ы
 м

о
ж

е
те

 с
д

е
л

а
ть

, 
ч

то
б

ы
 б

ы
ть

 у
в

е
р

е
н

н
ы

м
, 

ч
то

 в
ы

 и
 ч

л
е

н
ы

 в
а

ш
е

й
 

с
е
м

ь
и

 у
п

о
тр

е
б

л
я

ю
т 

д
о

с
та

то
ч

н
о

 ф
р

у
к
то

в
 и

 о
в

о
щ

е
й

?

• • • • • • • 6
. 

Е
щ

е
 р

а
з 

о
б

р
а
ти

те
 в

н
и

м
а

н
и

е
 н

а
 п

о
ст

е
р

 «
Р

ук
о

в
о
д

ст
в
о

 п
о

 з
д

о
р

о
в
о

м
у 

п
и

та
н
и

ю
»

, 
н
а

 
то

, 
ка

к 
н
е
зд

о
р
о
в
о
е
 п

и
та

н
и

е
 н

а
н
о

си
т 

в
р

е
д

 о
р

га
н
и

зм
у,

 а
 з

д
о

р
о

в
о

е
 п

и
та

н
и

е
 п

р
и

н
о

си
т 

о
р
га

н
и

зм
у 

п
о
л

ь
зу

.



У
ху

д
ш

а
е
т 

с
о

ст
о

я
н
и

е
 к

о
ж

и
 и

 в
о
л

о
с,

 п
р

и
в
о
д

и
т 

к 
сн

и
ж

е
н
и

ю
 н

а
ст

р
о

е
н
и

я
и

 к
о
н
ц

е
н
тр

а
ц

и
и

 в
н
и

м
а

н
и

я

С
п
о

с
о

б
ст

в
уе

т 
р

а
зв

и
ти

ю
 к

а
р

и
е

са

Н
а

р
уш

а
е
т 

р
е

гу
л

и
р

о
в
а

н
и

е
 у

р
о

в
н
я
 с

а
ха

р
а

 в
 к

р
о

в
и

, 
ч
то

 п
р

и
в
о
д

и
т

к 
ус

та
л

о
ст

и
, 

го
л

о
в
н
ы

м
 б

о
л

я
м

П
о

в
ы

ш
а

е
т 

ст
р

е
сс

 о
р

га
н
и

зм
а

П
о

в
ы

ш
а

е
т 

 к
о

н
ц

е
н
тр

а
ц

и
ю

 в
р

е
д

н
ы

х 
в
е

щ
е

ст
в
 в

 к
р

о
в
и

,
ч
то

 у
в
е
л

и
ч
и

в
а

е
т 

р
и

ск
 о

н
ко

л
о

ги
ч
е

ск
и

х,
 с

е
р
д

е
ч
н
о

-с
о

су
д

и
ст

ы
х

за
б

о
л

е
в
а

н
и

й
, 

са
ха

р
н
о

го
 д

и
а

б
е
та

 

В
ы

зы
в
а

е
т 

б
ы

ст
р

о
е

 с
та

р
е

н
и

е
 к

л
е
то

к 
о

р
га

н
и

зм
а

П
р

и
в
о
д

и
т 

к 
н
е
д

о
ст

а
тк

у 
н
е

о
б
хо

д
и

м
ы

х 
в
и

та
м

и
н
о

в

П
р

о
в
о

ц
и

р
уе

т 
за

п
о

р
ы

 и
л

и
 п

о
н
о

сы

П
р

и
в
о
д

и
т 

к 
о
ж

и
р

е
н
и

ю

Р
у
ко

в
о

д
с
тв

о
 п

о
 з

д
о

р
о

в
о

м
у

 п
и

та
н

и
ю

С
о
хр

а
н
я
е
т 

зр
е
н
и

е
 —

 м
о
ж

е
т 

п
р
е
д

о
тв

р
а
ти

ть
 и

л
и

 о
тс

р
о
ч
и

ть
 т

а
ки

е
 п

р
о
б
л

е
м

ы
с
о
 з

р
е
н
и

е
м

, 
ка

к 
д

е
ге

н
е
р
а
ц

и
я
 ж

е
л

то
го

 п
я
тн

а
, 
ка

та
р
а
кт

а
, 

б
л

и
зо

р
ук

о
ст

ь
,

си
н
д

р
о
м

 с
ух

о
го

 г
л

а
за

 и
 и

н
ф

е
кц

и
и

З
а
щ

и
щ

а
е
т 

н
е
р
в
н
ы

е
 к

л
е
тк

и
 о

т 
п
о
в
р
е
ж

д
е
н
и

я

П
о
в
ы

ш
а
е
т 

сп
о
с
о

б
н
о
ст

ь
 к

 о
б
уч

е
н
и

ю
, 
ум

ст
в
е
н
н
ую

 и
 ф

и
зи

ч
е
ск

ую
 р

а
б

о
то

сп
о
с
о
б

н
о
ст

ь

Э
ф

ф
е
кт

и
в
н
ы

й
 а

н
ти

д
е
п
р
е
сс

а
н
т

Н
о
р
м

а
л

и
зу

е
т 

ур
о
в
е
н
ь
 х

о
л

е
ст

е
р
и

н
а
 в

 к
р
о
в
и

Н
о
р
м

а
л

и
зу

е
т 

ур
о
в
е
н
ь
 с

а
ха

р
а
 в

 к
р
о
в
и

С
н
и

ж
а
е
т 

р
и

ск
 р

а
зв

и
ти

я
 с

а
ха

р
н
о
го

 д
и

а
б

е
та

У
кр

е
п
л

я
е
т 

се
р
д

е
ч
н
ую

 м
ы

ш
ц

у

П
р
е
д

о
тв

р
а
щ

а
е
т 

р
а
зв

и
ти

е
 з

а
б

о
л

е
в
а
н
и

й
 и

за
м

е
д

л
я
е
т 

ст
а
р
е
н
и

е

П
о
в
ы

ш
а
е
т 

и
м

м
ун

и
те

т

С
н
и

ж
а
е
т 

р
и

ск
 с

е
р
д

е
ч
н
о
-с

о
су

д
и

ст
ы

х 
за

б
о
л

е
в
а
н
и

й

Н
о
р
м

а
л

и
зу

е
т 

м
а

сс
у 

те
л

а
, 
сн

и
ж

а
е
т 

о
б

щ
е
е
 с

о
д

е
р

ж
а
н
и

е
 ж

и
р
а

в
 о

р
га

н
и

зм
е
 и

, 
в
 ч

а
ст

н
о
ст

и
, 
в
 п

е
ч
е
н
и

Н
о
р
м

а
л

и
зу

е
т 

ст
ул

, 
ул

уч
ш

а
е
т 

п
и

щ
е
в
а
р
е
н
и

е

С
н
и

ж
а
е
т 

р
и

ск
 и

н
ф

е
кц

и
й

С
н
и

ж
а
е
т 

р
и

ск
 р

а
зв

и
ти

я
 о

н
ко

л
о
ги

ч
е
ск

и
х 

за
б

о
л

е
в
а
н
и

й

З
д

о
р

о
в

а
я

 е
д

а
Н

е
зд

о
р

о
в

а
я

 е
д

а

2
.3

И
н
ст

р
ум

е
н
т

 2
.3

Р
ук

о
в
о
д

ст
в
о

 п
о

 з
д

о
р
о
в
о
м

у 
п
и

та
н
и

ю
1
. П

р
о
д

е
м

о
н
ст

р
и

р
уй

те
 п

о
ст

е
р
 «

Н
е
зд

о
р
о
в
о
е
 п

и
та

н
и

е
»
. И

сп
о
л

ь
зу

й
те

 п
о
ст

е
р
, к

о
гд

а
 

в
ы

 б
уд

е
те

 г
о
в
о
р
и

ть
 о

 в
р
е
д

е
 н

е
зд

о
р
о
в
о
го

 п
и

та
н
и

я
, д

л
я
 н

а
гл

я
д

н
о
ст

и
.

2
. 
С

к
а
ж

и
те

:

  

У
п

о
тр

е
б

л
е
н

и
е

 с
л

а
д

к
и

х
 н

а
п

и
тк

о
в

 н
е

 п
р

и
н

о
с

и
т 

п
о

л
ь

зы
, 
а

 т
о

л
ь

ко
 д

о
б

а
в

л
я

е
т 

с
тр

е
с
с
 

о
р

га
н

и
зм

у,
 

ко
то

р
о

м
у

 
н

е
о

б
х
о

д
и

м
о

 
п

е
р

е
р

а
б

о
та

ть
 

б
о

л
ь

ш
о

е
 

ко
л

и
ч

е
с
тв

о
 
с

а
х

а
р

а
, 

и
 
п

о
д

в
е

р
га

е
т 

о
р

га
н

и
зм

 
р

и
с

к
у

 
р

а
зв

и
ти

я
 
д

и
а

б
е
та

 
и

 
с
е
р

д
е
ч

н
о

-с
о

с
у
д

и
с

ты
х

 з
а

б
о

л
е

в
а

н
и

й
.

4
. 
С

п
р

о
с
и

те
:

П
е
й

те
 м

н
о

го
 в

о
д

ы
 —

 о
ко

л
о

 4
-5

 б
о

л
ь

ш
и

х
 с

та
к
а

н
о

в
 в

 д
е

н
ь

. 
Э

то
 п

о
м

о
ж

е
т 

в
а
ш

е
м

у
 
о

р
га

н
и

зм
у

 
у
д

а
л

и
ть

 
в

р
е

д
н

ы
е

 
в

е
щ

е
с

тв
а

, 
о

т 
ко

то
р

ы
х

 
о

р
га

н
и

зм
у

 
н

е
о

б
х
о

д
и

м
о

 
и

зб
а

в
и

ть
с

я
, 

у
р

е
гу

л
и

р
у
е
т 

с
т
у
л

 
и

 
н

а
с

ы
ти

т 
в

а
ш

 
о

р
га

н
и

зм
 

ж
и

д
ко

с
ть

ю
, н

е
о

б
х
о

д
и

м
о

й
 д

л
я

 н
о

р
м

а
л

ь
н

о
го

 ф
у

н
к
ц

и
о

н
и

р
о

в
а

н
и

я
.

С
ъ

е
д

а
й

те
 п

я
ть

 п
о

р
ц

и
й

 ф
р

у
к
то

в
 и

 о
в

о
щ

е
й

 в
 д

е
н

ь
.

С
о

к
р

а
ти

те
 у

п
о

тр
е
б

л
е

н
и

е
 ж

и
р

а
, 

с
а

х
а

р
а

 и
 с

о
л

и
, 

ч
р

е
зм

е
р

н
о

е
 у

п
о

тр
е
б

л
е

н
и

е
 

ко
то

р
ы

х
 м

о
ж

е
т 

п
р

и
в

е
с

ти
 к

 б
о

л
е

зн
я

м
.

• • • • • 

• 
П

р
и

 п
р

и
е
м

е
 п

и
щ

и
 о

р
га

н
и

зм
 п

е
р

е
в

а
р

и
в

а
е
т 

е
е
 и

 п
е
р

е
р

а
б

а
ты

в
а
е
т 

е
е
 в

 
э
н

е
р

ги
ю

 
с

о
гл

а
с
н

о
 

п
о

тр
е
б

н
о

с
тя

м
, 

и
зб

ы
то

к
 

э
н

е
р

ги
и

 
за

п
а
с

а
е
тс

я
 

о
р

га
н

и
зм

о
м

, 
о

тк
л

а
д

ы
в

а
я

с
ь

 в
 в

и
д

е
 ж

и
р

а
, 

в
 т

о
м

 ч
и

с
л

е
 в

 к
р

о
в

е
н

о
с
н

ы
х
 

с
о

с
у
д

а
х
, с

е
р

д
ц

е
 и

 д
р

у
ги

х
 о

р
га

н
а
х
.

Э
то

т 
л

и
ш

н
и

й
 ж

и
р

 б
л

о
к
и

р
у
е
т 

а
р

те
р

и
и

 и
 у

в
е
л

и
ч

и
в

а
е
т 

н
а
гр

у
зк

у
 н

а
 с

е
р

д
ц

е
, 

п
е
р

е
к
а
ч

и
в

а
ю

щ
е
е
 к

р
о

в
ь

 п
о

 в
с
е
м

у
 о

р
га

н
и

зм
у.

 Ж
и

р
 т

а
к
ж

е
 о

тк
л

а
д

ы
в

а
е
тс

я
 

в
 о

р
га

н
а
х
, з

н
а
ч

и
те

л
ь

н
о

 з
а
тр

у
д

н
я

я
 в

ы
п

о
л

н
е
н

и
е
 о

р
га

н
а
м

и
 и

х
 ф

у
н

к
ц

и
й

.
В

с
е
 

п
и

щ
е
в

ы
е
 

п
р

о
д

у
к
ты

 
н

е
с
у

т 
в

 
с
е
б

е
 

э
н

е
р

ги
ю

, 
в

ы
р

а
ж

а
е
м

у
ю

 
в

 
к
а
л

о
р

и
я

х
, и

 я
в

л
я

ю
тс

я
 «

то
п

л
и

в
о

м
»
 д

л
я

 о
р

га
н

и
зм

а
.

В
ы

с
о

ко
к
а
л

о
р

и
й

н
а
я

 
п

и
щ

а
 

н
е
о

б
я

за
те

л
ь

н
о

 
я

в
л

я
е
тс

я
 

в
ы

с
о

ко
к
а
ч

е
с
тв

е
н

н
о

й
.

Ф
р

у
к
ты

 
и

 
о

в
о

щ
и

 
и

м
е
ю

т 
н

е
б

о
л

ь
ш

у
ю

 
к
а
л

о
р

и
й

н
о

с
ть

, 
н

о
 

я
в

л
я

ю
тс

я
в

ы
с
о

ко
к
а
ч

е
с
тв

е
н

н
ы

м
 

п
о

с
та

в
щ

и
ко

м
 

э
н

е
р

ги
и

. 
О

н
и

 
с
о

д
е
р

ж
а
т 

м
н

о
го

 
в

о
д

ы
 и

 к
л

е
тч

а
тк

и
, а

 т
а
к
ж

е
 в

и
та

м
и

н
ы

 и
 м

и
н

е
р

а
л

ы
, в

 к
о

то
р

ы
х
 н

у
ж

д
а
е
тс

я
 

о
р

га
н

и
зм

, ч
то

б
ы

 б
ы

ть
 з

д
о

р
о

в
ы

м
.

Н
е
ко

то
р

ы
е
 
в

ы
с
о

ко
к
а
л

о
р

и
й

н
ы

е
 
п

р
о

д
у
к
ты

 
п

и
та

н
и

я
, 

н
а
п

р
и

м
е
р

, 
с

а
л

о
, 

м
а
с
л

о
, 

ко
н

ф
е
ты

, 
ж

а
р

е
н

а
я

 
п

и
щ

а
, 

я
в

л
я

ю
тс

я
 

н
и

зк
о

к
а
ч

е
с
тв

е
н

н
ы

м
 

п
о

с
та

в
щ

и
ко

м
 

э
н

е
р

ги
и

. 
К

а
к
 

п
р

а
в

и
л

о
 

о
н

и
 

с
о

д
е
р

ж
а
т 

в
е
щ

е
с
тв

а
 

с
о

в
е
р

ш
е
н

н
о

 н
е
 н

у
ж

н
ы

е
 о

р
га

н
и

зм
у.

 О
н

и
 с

о
д

е
р

ж
а
т 

с
л

и
ш

ко
м

 м
н

о
го

 ж
и

р
а
, 

ко
то

р
ы

й
 б

л
о

к
и

р
у
е
т 

к
р

о
в

е
н

о
с
н

ы
е
 с

о
с
у
д

ы
, з

а
с
та

в
л

я
я

 с
е
р

д
ц

е
 р

а
б

о
та

ть
 с

 
п

о
в

ы
ш

е
н

н
о

й
 н

а
гр

у
зк

о
й

.
С

а
х
а
р

, 
у
п

о
тр

е
б

л
я

е
м

ы
й

 с
 е

д
о

й
 и

л
и

 н
а
п

и
тк

а
м

и
, 

п
р

е
в

р
а
щ

а
е
тс

я
 в

 ж
и

р
 и

 
о

тр
и

ц
а
те

л
ь

н
о

 в
л

и
я

е
т 

н
а
 к

л
е
тк

и
 о

р
га

н
и

зм
а
.

О
р

га
н

и
зм

, 
п

о
с
то

я
н

н
о

 н
е
д

о
п

о
л

у
ч

а
ю

щ
и

й
 в

о
д

у
 и

 в
с
е
 н

е
о

б
х
о

д
и

м
ы

е
 е

м
у
 

в
и

та
м

и
н

ы
 и

 м
и

н
е
р

а
л

ы
 и

з 
у
п

о
тр

е
б

л
я

е
м

о
й

 п
и

щ
и

, 
с
 т

р
у
д

о
м

 в
ы

п
о

л
н

я
е
т 

с
в

о
и

 
ф

у
н

к
ц

и
и

, 
в

 
р

е
зу

л
ь
та

те
 

ч
е
го

 
в

о
зн

и
к
а
ю

т 
о

щ
у
щ

е
н

и
е
 

у
с
та

л
о

с
ти

, 
у

то
м

л
е
н

и
е
 и

 п
л

о
х
о

е
 с

а
м

о
ч

у
в

с
тв

и
е
.

Е
с
л

и
 к

а
ко

й
-л

и
б

о
 о

р
га

н
 в

 о
р

га
н

и
зм

е
 н

е
д

о
п

о
л

у
ч

а
е
т 

в
с
е
 н

е
о

б
х
о

д
и

м
ы

е
 

е
м

у
 

д
л

я
 

н
о

р
м

а
л

ь
н

о
го

 
ф

у
н

к
ц

и
о

н
и

р
о

в
а
н

и
я

 
и

н
гр

е
д

и
е
н

ты
 

и
з 

п
о

тр
е
б

л
я

е
м

о
й

 
п

и
щ

и
, 

о
н

 
н

а
ч

н
е
т 

п
л

о
х
о

 
ф

у
н

к
ц

и
о

н
и

р
о

в
а
ть

 
и

л
и

 
п

е
р

е
с
та

н
е
т 

ф
у
н

к
ц

и
о

н
и

р
о

в
а
ть

 в
о

в
с
е
.

К
о

гд
а
 

о
р

га
н

ы
 

те
л

а
 

п
л

о
х
о

 
р

а
б

о
та

ю
т 

и
л

и
 

в
о

в
с
е
 

п
р

е
к
р

а
щ

а
ю

т
ф

у
н

к
ц

и
о

н
и

р
о

в
а
ть

, э
то

 п
р

и
в

о
д

и
т 

к
 с

е
р

ь
е
зн

ы
м

 з
а
б

о
л

е
в

а
н

и
я

м
 и

л
и

д
а
ж

е
 к

 с
м

е
р

ти
.

Д
а

в
а
й

те
 р

а
с
с
м

о
тр

и
м

, к
а
к
 н

е
зд

о
р

о
в

о
е
 п

и
та

н
и

е
 в

л
и

я
е
т 

н
а
 о

р
га

н
и

зм
 ч

е
л

о
в

е
к
а
.

• • • • • • • • 

Д
а
в

а
й

те
 р

а
с
с
м

о
тр

и
м

 , 
ч

то
 т

а
ко

е
 з

д
о

р
о

в
а

я
 е

д
а

 и
 п

о
го

в
о

р
и

м
 о

 т
о

м
, к

а
к
у

ю
 п

о
л

ь
зу

 
о

н
а
 

п
р

и
н

о
с
и

т 
о

р
га

н
и

зм
у.

 
З

а
те

м
 

п
о

с
м

о
тр

и
м

 
н

а
 

н
е

ко
то

р
ы

е
 

п
р

о
д

у
к
ты

 
н

е
зд

о
р

о
в

о
го

 п
и

та
н

и
я

 и
 п

о
го

в
о

р
и

м
 о

 т
о

м
, к

а
ко

й
 в

р
е

д
 о

н
и

 н
а

н
о

с
я

т 
о

р
га

н
и

зм
у.

3
. П

о
ка

ж
и

те
 п

о
ст

е
р

 «
Р

ук
о

в
о
д

ст
в
о

 п
о

 з
д

о
р

о
в
о

м
у 

п
и

та
н
и

ю
»

, н
а

 к
о
то

р
о

м
 с

р
а

в
н
и

в
а

е
тс

я
 

в
л

и
я
н
и

е
 н

а
 о

р
га

н
и

зм
 з

д
о

р
о

в
ы

х 
и

 н
е
зд

о
р

о
в
ы

х 
п
р

о
д

ук
то

в
 п

и
та

н
и

я
. О

б
су

д
и

те
, к

а
ки

е
 и

з 
д

о
ст

уп
н
ы

х 
и

 
уп

о
тр

е
б
л

я
е

м
ы

х 
в
 

в
а

ш
е

м
 

р
е

ги
о

н
е

 
п
р

о
д

ук
то

в
 

п
и

та
н
и

я
 

я
в
л

я
ю

тс
я
 

зд
о
р
о
в
ы

м
и

, а
 к

а
ки

е
 —

 н
е
т.

Ч
то

 в
ы

 м
о

ж
е
те

 с
д

е
л

а
ть

?

5
. 
С

п
р

о
с
и

те
:

К
то

-н
и

б
у
д

ь
 и

з 
п

р
и

с
у

тс
тв

у
ю

щ
и

х
 у

п
о

тр
е
б

л
я

е
т 

5
 п

о
р

ц
и

й
 о

в
о

щ
е

й
 и

 ф
р

у
к
то

в
 

к
а
ж

д
ы

й
 д

е
н

ь
?

К
то

-н
и

б
у
д

ь
 и

з 
п

р
и

с
у

тс
тв

у
ю

щ
и

х
 п

ь
е
т 

д
о

с
та

то
ч

н
о

 в
о

д
ы

 к
а

ж
д

ы
й

 д
е

н
ь

 —
 

о
ко

л
о

 4
-5

 б
о

л
ь

ш
и

х
 с

та
к
а

н
о

в
?

К
а
к
а
я

 в
а
ш

а
 л

ю
б

и
м

а
я

 н
е

зд
о

р
о

в
а

я
 е

д
а

?
К

а
к
а
я

 в
а
ш

а
 л

ю
б

и
м

а
я

 з
д

о
р

о
в

а
я

 е
д

а
?

К
а
к
 в

ы
 м

о
ж

е
те

 с
д

е
л

а
ть

 в
а

ш
у

 л
ю

б
и

м
у

ю
 н

е
зд

о
р

о
в

у
ю

 е
д

у
 б

о
л

е
е

 з
д

о
р

о
в

о
й

?
К

а
ко

в
о

 
э
то

 
зн

а
ть

 
о

 
в

р
е

д
н

ы
х

 
в

е
щ

е
с

тв
а

х
, 

с
о

д
е

р
ж

а
щ

и
х
с

я
 
в

 
н

е
зд

о
р

о
в

о
й

 
п

и
щ

е
, и

 к
а
к
 н

е
зд

о
р

о
в

о
е

 п
и

та
н

и
е

 м
о

ж
е
т 

н
а

н
е
с

ти
 в

р
е

д
 о

р
га

н
и

зм
у

?
Ч

то
 в

ы
 м

о
ж

е
те

 с
д

е
л

а
ть

, 
ч

то
б

ы
 б

ы
ть

 у
в

е
р

е
н

н
ы

м
, 

ч
то

 в
ы

 и
 ч

л
е

н
ы

 в
а

ш
е

й
 

с
е
м

ь
и

 у
п

о
тр

е
б

л
я

ю
т 

д
о

с
та

то
ч

н
о

 ф
р

у
к
то

в
 и

 о
в

о
щ

е
й

?

• • • • • • • 6
. 

Е
щ

е
 р

а
з 

о
б

р
а
ти

те
 в

н
и

м
а

н
и

е
 н

а
 п

о
ст

е
р

 «
Р

ук
о

в
о
д

ст
в
о

 п
о

 з
д

о
р

о
в
о

м
у 

п
и

та
н
и

ю
»

, 
н
а

 
то

, 
ка

к 
н
е
зд

о
р
о
в
о
е
 п

и
та

н
и

е
 н

а
н
о

си
т 

в
р

е
д

 о
р

га
н
и

зм
у,

 а
 з

д
о

р
о

в
о

е
 п

и
та

н
и

е
 п

р
и

н
о

си
т 

о
р
га

н
и

зм
у 

п
о
л

ь
зу

.



И
н
ст

р
ум

е
н
т

 2
.3

Р
а
зм

е
р

ы
 п

о
р
ц

и
й

 о
в
о
щ

е
й

 и
 ф

р
ук

то
в

Р
а

зм
е
р

ы
 п

о
р

ц
и

й
 ф

р
у
к
то

в
  

Р
а

зм
е
р

ы
 п

о
р

ц
и

й
 о

в
о

щ
е
й

• 
С

в
е
ж

и
е
 ф

р
у
к
ты

С
м

о
тр

и
 п

о
ст

е
р
.

С
у

х
о

ф
р

у
к
ты

В
 о
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Инструмент 2.5 – Игра «Здоровый образ жизни»

Игра «Здоровый образ жизни»

1. Скажите: 

НИЗ могут стоить человеку большей части заработной платы. Ежегодно около ста миллионов человек 
повергаются в нищету из-за необходимости оплачивать расходы на здравоохранение, частично 
обусловленные плохими привычками. Эти расходы формируются из потерянного заработка, когда 
человек не может работать из-за болезни, оплаты услуг медицинских организаций, оплаты лекарств, 
средств ухода и реабилитации и других издержек. Здоровый человек, не сталкивающийся с этими 
расходами, но имеющий один или более из основных факторов риска НИЗ, скорее всего, рано или поздно 
будет нести эти издержки. Давайте рассмотрим эти издержки, чтобы понять, как плохие привычки 
влияют на организм человека и, в конечном итоге, на его кошелек.

  

8. Спросите:

  

  

• Что вам понравилось в игре?
Что вам не понравилось в игре?
Кто и как победил (чей герой прожил долгую жизнь)?
Чей герой в игре рано умер? Что произошло?
Кто закончил игру с наибольшей суммой денег?
Кто закончил игру с наименьшей суммой денег?
Имеет ли смысл платить больше при покупке продуктов здорового питания, которые могут стоить
дороже, чем некачественные продукты питания? Поясните.
Какие издержки связаны с плохими привычками? 

• 
• 
• 
• 
• 
• 

• 

2. При работе с большой группой, разделите ее на подгруппы по 3-5 игроков в каждой.

3. Объясните, что один из игроков помимо непосредственного участия в игре будет выполнять дополнительную 
роль — роль банкира. Пусть каждая группа решит, кто из них будет банкиром.

4. При посещении на дому, играйте с заинтересованными членами семьи в одной группе.

5. Раздайте каждой группе набор для игры: игровое поле, инструкцию к игре, игральный кубик, игральные фишки, 
игровые деньги и набор игровых карточек.

6.Вместе пройдитесь по инструкции к игре. Ответьте на возникшие вопросы по правилам игры.

7.Отведите участникам 20 минут на игру.

После завершения игры обсудите впечатления от игры.

При необходимости вы легко можете сделать дополнительные копии игровых материалов.
Подготовьте материалы в соответствии с перечнем комплектующих набора для игры «Здоровый образ жизни».
Выполните копию материалов из данного пособия. Игровое поле и игровые деньги могут быть нарисованы 
самостоятельно. Используйте в качестве фишек любые мелкие предметы — монеты, ракушки, пуговицы, 
камешки. Поместите комплект для игры в отдельный конверт или пакет, на котором сделайте  надпись «Набор 
дли игры “Здоровый образ жизни”.
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игровые деньги и набор игровых карточек.

6.Вместе пройдитесь по инструкции к игре. Ответьте на возникшие вопросы по правилам игры.

7.Отведите участникам 20 минут на игру.

После завершения игры обсудите впечатления от игры.

При необходимости вы легко можете сделать дополнительные копии игровых материалов.
Подготовьте материалы в соответствии с перечнем комплектующих набора для игры «Здоровый образ жизни».
Выполните копию материалов из данного пособия. Игровое поле и игровые деньги могут быть нарисованы 
самостоятельно. Используйте в качестве фишек любые мелкие предметы — монеты, ракушки, пуговицы, 
камешки. Поместите комплект для игры в отдельный конверт или пакет, на котором сделайте  надпись «Набор 
дли игры “Здоровый образ жизни”.



Инструмент 2.5 – Игра «Здоровый образ жизни»

Инструкция к игре
«Здоровый образ жизни»

Замысел игры состоит в том, чтобы увидеть, какие финансовые, физические, умственные и эмоциональные 
трудности приходится преодолевать человеку, страдающему НИЗ.

Цель игры — первым привести свою фишку к финишной черте, сохранив своего героя живым, при этом иметь как 
минимум один платежный купон и не иметь неоплаченных кредитных купонов.

Если во время игры игроку нужны деньги, чтобы выполнить задание в соответствии с правилами игры, он может 
получить кредит на необходимую сумму у банкира. Например, если карта гласит, что игрок должен заплатить 2 у.е., но 
у него нет денег, игрок берет два кредитных купона номиналом 1 у.е. у банкира и сохраняет их до тех пор, пока не 
сможет их покрыть платежными купонами.

Перечень комплектующих набора для игры «Здоровый образ жизни»:

Игральные фишки необходимо найти на месте. Используйте в качестве фишек любые мелкие предметы —
монеты, ракушки, пуговицы, камешки, листочки бумаги.

(для команды из 3 – 5 игроков)

• Инструкция к игре 

Игровое поле 

Игральный кубик 

Игровые фишки

Набор кредитных купонов:

         10 купонов номиналов 1 у.е.

         10 купонов номиналом 5 у.е.

         10 купонов номиналом 10 у.е.

         10 купонов номиналом 20 у.е.

Набор платежных купонов: 

         24 купона номиналом 5 у.е.

         30 купонов номиналом 1 у.е.

 Набор цветных игральных карточек

• 
• 
• 
• 

• 

• 

• 
• 
• 

• 
• 

• 

Инструмент 2.5 – Игра «Здоровый образ жизни»

Инструкция к игре
«Здоровый образ жизни»

1. Разверните игровое поле. Игровое поле включает 35 ходов.

2. Каждый игрок выбирает игральную фишку.

3. Каждый игрок получает по 25 у.е. (платежные купоны).

4. Перемешайте игральные карточки и поместите их рубашкой вверх рядом с игровым полем.

5. Игроки по очереди бросают игральный кубик для того, чтобы определить заболевание своего героя в игре.
Никто не перемещает фишку в этом туре. Первым бросает кубик самый старший игрок за столом, затем
остальные по часовой стрелке.

Значение числа, выпавшего на игральном кубике:

1 — Онкологическое заболевание (рак).
2 — Сердечно-сосудистое заболевание.
3 — Сахарный диабет.
4 — Хроническое респираторное заболевание.
5 — Нет НИЗ.
6 — Бросайте кубик повторно до тех пор, пока не выпадет значение от 1 до 5, отличное от значений 

других игроков

6. У всех героев игры должны быть разные диагнозы. Если они повторяются, необходимо повторно бросать
кубик до тех пор, пока не выпадет значение от 1 до 5, отличное от значений других игроков. Игрокам необходимо
запомнить заболевание своего героя. Можно записать диагноз на отдельном листке бумаги.

7. Все игроки начинают с линии старта. В каждом раунде игроки поочередно бросают кубик и перемещают
свои фишки по клеткам игрового поля согласно выпавшему числу. После того, как игрок переместил фишку
на необходимое количество клеток, ему необходимо открыть верхнюю игральную карточку и выполнить задание,
указанное в карточке для диагноза его героя. Указания для героев с различными диагнозами выделены разными
цветами (красный — сахарный диабет; зеленый — хроническое респираторное заболевание;
фиолетовый — сердечно-сосудистое заболевание; розовый — онкологическое заболевание;
серый — нет НИЗ).

8. Игроки следуют инструкциям на каждой карточке, которую они взяли.

— Если нужно заплатить у.е., эти деньги идут в банк.
— Если деньги закончились, необходимо взять у банкира кредитные купоны.
— Если карточка предписывает сделать шаг назад или вперед, игрок перемещает фишку, но не берет при 

этом карточку. Ход переходит к следующему игроку.

9. Все игроки продвигаются к финишу. Игроки могут выйти из игры раньше времени, если они вытянут карточку,
на которой написано, что их герой умер.

10. Когда игрок попадает на клетку на игровом поле, на которой нарисованы банкноты, игрок может взять
в банке 2 у.е.  Если игрок получает карточку, на которой написано, что необходимо сделать несколько шагов 
назад, и при выполнении этого действия игрок попадает на клетку на игровом поле с нарисованными банкнотами,
ему необходимо заплатить в банк 3 у.е.

11. Игра продолжается до тех пор, пока первый игрок дойдет до финиша, имея хотя бы один платежный купон
и не имея кредитных купонов
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Инструмент 3.1 – Карта оценки риска развития НИЗ

Инструкция для волонтера
  

2. Скажите: 

Самооценка
1. Принесите на встречу группы в сообществе или при визите на дому достаточное количество бланков карт оценки 
риска развития НИЗ. Возьмите с собой для демонстрации образец карты оценки.

Знание — это первый шаг к улучшению здоровья.
Пройдя оценку вы узнаете, каков ваш личный риск развития НИЗ — низкий, средний или высокий.
На основе полученных результатов, вы сможете подумать, как снизить свой уровень риска.

•
•
•

3. Раздайте карты оценки риска развития НИЗ всей группе. При необходимости, выдайте дополнительные бланки карт.

4. Держите образец карты оценки риска развития НИЗ так, чтобы его всем было видно.

5. Скажите: 

В карте оценки риска развития НИЗ три раздела. Раздел A — самооценка — мы можем заполнить сегодня.
Дополнительную и клиническую оценку мы обсудим позже. Я покажу, как заполнять карту, а затем вы 
заполните ее самостоятельно.

6. Скажите: 

В разделе A оцениваем свой образ жизни, как указано в цветных столбцах. Проставляем балл в каждом ряду.
В разделе Б, подсчитываем полученные баллы.

7. Прочитайте вслух каждую подсказку и обведите ваш ответ прямо в демонстрационной карте. Подсчитайте баллы
согласно подсказке. Переходите к следующему блоку вопросов.

8. Скажите: 

В разделе В, вопросы включают более личную информацию – пол, возраст, семейный анамнез. Отмечаем 
ответы на все три вопроса в карте. 

9. Обведите ваш ответ прямо в демонстрационной карте. 

10. Скажите: 

В разделе Г подсчитываем сумму баллов раздела Б и раздела В.
Если результаты самооценки советуют перейти к дополнительной оценке, необходимо ее выполнить как
можно скорее.

11. Спросите, есть ли вопросы.

12. Раздайте группе ручки или карандаши. Убедитесь, что у всех есть бланки карт оценки.

13. Скажите: 

Теперь  я даю вам время заполнить свои карты оценки. У вас есть 5 минут на их заполнение.

14. Пройдите по аудитории / по комнате и посмотрите, нужна ли кому-нибудь помощь.

15. Спросите, может кто-нибудь желает поделиться своим результатом. Если да, обсудите факторы риска и результаты 
оценки этого человека. Не заставляйте никого делиться этой информацией.

16. Скажите: 

Те, кто набрал 14 баллов - молодцы! Так держать!

Мы продолжим обсуждение остальных двух уровней оценки, чтобы все понимали, как дальше
заполнять карту оценки и что означают результаты оценки.

17. Посоветуйте всегда обращаться к врачу в случае сомнений по поводу состояния здоровья.
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Инструкция для волонтера
  

Дополнительная оценка
1.Еще до начала демонстрации дополнительной оценки группе найдите добровольца, готового вам помочь в этом. 
Обсудите с ним, каким образом вы продемонстрируете группе, как выполняется эта оценка.
2. Держите образец карты оценки риска развития НИЗ так, чтобы его всем было видно. Поверните карту стороной, на 
которой фиксируются результаты дополнительной и клинической оценки.

3. Скажите: 

Дополнительная оценка включает измерение окружности талии, роста, веса и кровяного давления. Чтобы 
продемонстрировать эту оценку мне нужен доброволец.
Спасибо вам за помощь. ___________ будет членом сообщества, а я буду волонтером по ЗОЖ. Готовы?

5. Скажите: 

Давайте начнем с окружности талии. Слишком большое количество жира в области живота — показатель 
риска сердечно-сосудистых заболеваний, сахарного диабета и других НИЗ.
Окружность талии измеряется над пупком. Измерительная лента должна идти параллельно полу и 
охватывать весь живот. Необходимо убедиться, что измерительная лента не растянута, что проходящий 
оценку человек не втягивает живот во время измерения.

6. Запишите результат измерения прямо в демонстрационной карте в отведенном для этого поле.
Обведите смайлик, соответствующий полученным данным.

7. Скажите: 

Теперь необходимо рассчитать индекс массы тела (ИМТ). ИМТ рассчитывается исходя из роста и веса 
человека и позволяет оценить, является ли его масса тела нормальной, избыточной или недостаточной.

4. Попросите участников подготовить свои карты оценки риска развития НИЗ. При необходимости, выдайте 
дополнительные бланки карт.

8. Сначала попросите добровольца снять обувь и измерьте его рост с помощью измерительной ленты.
Запишите рост в соответствующее поле карты оценки.
9. Поставьте весы на ровную поверхность и попросите добровольца встать на них без обуви. Запишите вес в карточку.

10. Скажите: 

Вес необходимо определять без обуви, поставив весы на ровную поверхность.
Теперь мы можем определить ИМТ, используя плакат «Индекс массы тела (ИМТ)».

11. Продемонстрируйте, как пользоваться плакатом для определения ИМТ. Запишите полученные данные прямо в 
демонстрационной карте. Обведите смайлик, соответствующий полученным данным.

12. Скажите:

Сейчас мы измерим кровяное давление. На основании величины кровяного давления можно судить о том, 
какова нагрузка на сердце и кровеносные сосуды в организме.

Давление измеряем с помощью тонометра. Человек, проходящий оценку должен спокойно и расслабленно
сидеть, положив руку, на которой проводится измерение, на опору, например, на стол. Манжета тонометра 
плотно охватывает руку на уровне сердца. Убедитесь в том, что используется правильный размер манжеты, в 
противном случае показатели будут не точны.

Сегодня мы используем  автоматический тонометр. Я нажму кнопку и подожду, пока манжета наберет воздух, 
спустит его, а затем запишу показания тонометра в карту оценки. Теперь таким же образом измерим давление 
на второй руке. Если показатели отличаются более чем на 10 мм.рт.ст, это может указывать на наличие 
сердечно-сосудистого заболевания.

13. Продемонстрируйте измерение кровяного давления. Запишите полученные данные прямо в демонстрационной 
карте. Обведите смайлик, соответствующий полученным данным.
14. Обведите в демонстрационной карте полученный результат дополнительной оценки. Зачитайте полученный 
результат и рекомендации к нему.
15. Спросите, есть ли вопросы.
16. Назовите время и место, где ваша инициативная группа проводит дополнительную оценку. Такую оценку нужно 
проводить каждые 3 месяца, чтобы член сообщества мог контролировать свое здоровье.
17. Посоветуйте всегда обращаться к врачу в случае сомнений по поводу состояния здоровья.
18. Посоветуйте группе пройти клиническую оценку и обсудить ее результаты с врачом. Дайте информацию о том, где  
можно пройти клиническую оценку в вашем сообществе.
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Инструмент 3.4 – Психосоциальная поддержка на дому
при диагностике НИЗ

Инструкция для волонтера

1. Â ñëó÷àå, åñëè ÷åëîâåêó äèàãíîñòèðóþò ÍÈÇ, âîëîíòåðàì ðåêîìåíäóåòñÿ ïîñåòèòü 
åãî íà äîìó íå ìåíåå òðåõ ðàç, ÷òîáû îêàçàòü íåîáõîäèìóþ ïñèõîëîãè÷åñêóþ 
ïîääåðæêó, ïðåäîñòàâèòü íóæíóþ èíôîðìàöèþ, îòâåòèòü íà èíòåðåñóþùèå âîïðîñû, 
ïðåäîñòàâèòü äðóãóþ íåîáõîäèìóþ ïîìîùü.

2. Âî âðåìÿ âèçèòîâ âîëîíòåðó íåîáõîäèìî îïðåäåëèòü îñíîâíûå ôàêòîðû ðèñêà 
÷åëîâåêà è îêàçàòü åìó ïîääåðæêó â èçìåíåíèè ïîâåäåíèÿ äëÿ ïðåäîòâðàùåíèÿ 
äàëüíåéøèõ îñëîæíåíèé. Ðåãóëÿðíîå ïðîâåäåíèå ñàìîîöåíêè è äîïîëíèòåëüíîé 
îöåíêè ïîìîæåò ÷ëåíó ñîîáùåñòâà ïîëó÷èòü êîíòðîëü íàä ñâîèì çàáîëåâàíèåì è 
ðàáîòàòü â íàïðàâëåíèè çäîðîâîãî îáðàçà æèçíè.
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4.2

Инструмент 4.2 – Игровой демонстрационный набор
«Горки и лестницы» в изменении поведения

Игровое поле и инструкция
При необходимости можно самостоятельно изготовить игровой набор, распечатав или перерисовав игровое поле
и другие детали игрового набора.

Инструмент 4.2 – Игровой демонстрационный набор
«Горки и лестницы» в изменении поведения

1. Скажите: 

  

2. Используйте одну из фигурок игрового набора, чтобы продемонстрировать на игровом поле, как человек 
поднимается вверх и скользит вниз в процессе изменения поведения. Числа в скобках соответствуют клеткам 
игрового поля и служат ориентиром при перемещении фигурки по игровому полю.

Игровое поле
Фигурка человека поможет продемонстрировать историю, в которой аудитория увидит, как человека идет к здоровому
образу жизни. 

Изменить поведение сложно. Не существует универсального для всех пути успешного изменения 
поведения.
Путь к изменению образа жизни на здоровый похож на путь, который проходит фигурка в нашей игре.
Каждый день вы немного продвигаетесь вперед, шаг за шагом совершенствуясь. Иногда, вы 
перескакиваете вперед на следующий этап изменения поведения, и все кажется немного проще.
Иногда у вас выдается хороший день, а иногда плохой, и тогда вы возвращаетесь к своему нездоровому 
образу жизни, возможно даже скатываетесь на этап ниже, а иногда вы скатываетесь
назад к самому первому этапу.
Каждый раз вы находите себя на определенном этапе и снова постепенно двигаетесь вперед. Изменить 
поведение нелегко, но это стоит любых усилий. От этого зависит ваша жизнь.

• 

• 
• 

• 

• 

3. Скажите:

Разберем такой пример. Это член сообщества. Его зовут Никита. 

Никита со своим другом идет на встречу, организованную инициативной группой Красного Креста по НИЗ 
и узнает все о НИЗ. Он никогда не знал, что курение (1), алкоголь (2), неправильное питание (3) и 
малоподвижный образ жизни (4) могут привести к таким неприятным последствиям. Он не знал до 
встречи, что они могут вызывать рак (5), болезни органов дыхания и сердечно-сосудистые заболевания 
(6). Он даже не знал о сахарном диабете, пока не пришел на встречу, но сейчас знает (7). Никита находится 
на этапе знания.
Никита согласен, что изменение нездорового поведения важно (8). Он разговаривал со своей матерью, 
которая также согласна с этим (9). Никита и его мать думают о том, что наличие факторов риска значит 
для их здоровья (10). Никита находится на этапе одобрения.
Никита так сосредоточен и стремится изменить свое поведение, что он быстро идет вверх (лестница) к 
стадии намерения (18). Никита решает, что он изменит свое нездоровое питание (19). Он готов начать 
действовать, но не уверен, как это сделать, так что он разговаривает с матерью о приготовлении 
здоровой пищи (20). Он покупает фрукты и овощи и готовится изменить свое питание на следующей 
неделе (21). Никита находится на стадии намерения.
Никита начал питаться лучше (22). Он старается употреблять пять порций фруктов и овощей каждый 
день (23). Он нашел много полезной еды, которую стоит попробовать (24). Никита находится на стадии 
практики.
Он чувствует себя прекрасно (25), пока в один прекрасный день цены на фрукты и овощи не становятся 
так высоки, что Никита не может позволить себе покупать их. Он переходит на дешевую, жареную пищу 
(12). Так как он чувствует себя все хуже и хуже, из-за нездорового питания, он знает, что он должен 
вернуться в здоровой еде (13). Никита решил, что должен что-нибудь сделать (14). Он вернулся на 
стадию намерения.
Никита решает, что он будет покупать те свежие продукты, которые он может себе позволить и 
перестанет есть нездоровую пищу (15). Он сажает небольшой огород, чтобы выращивать собственные 
здоровые продукты (16). Никита договаривается о том, что он будет делать уборку в доме человека, у 
которого есть свой сад и огород, в обмен на льготную цену на овощи и фрукты (17). Никита получает 
бесплатные фрукты (26). Начав свою программу по улучшению питания раньше, чем планировал, Никита 
чувствует себя хорошо, он вернулся на стадию практики.

• 

• 

• 

• 

• 

• 

Продолжите историю до стадии содействия.

4. Разбейте участников на пары. Дайте каждой паре игровой набор «Горки и лестницы».

5. Поручите каждой паре рассказать историю об изменении поведения, используя игровой набор.
Выделите 15 мин. На это задание.



4.2

Инструмент 4.2 – Игровой демонстрационный набор
«Горки и лестницы» в изменении поведения

Игровое поле и инструкция
При необходимости можно самостоятельно изготовить игровой набор, распечатав или перерисовав игровое поле
и другие детали игрового набора.

Инструмент 4.2 – Игровой демонстрационный набор
«Горки и лестницы» в изменении поведения

1. Скажите: 

  

2. Используйте одну из фигурок игрового набора, чтобы продемонстрировать на игровом поле, как человек 
поднимается вверх и скользит вниз в процессе изменения поведения. Числа в скобках соответствуют клеткам 
игрового поля и служат ориентиром при перемещении фигурки по игровому полю.

Игровое поле
Фигурка человека поможет продемонстрировать историю, в которой аудитория увидит, как человека идет к здоровому
образу жизни. 

Изменить поведение сложно. Не существует универсального для всех пути успешного изменения 
поведения.
Путь к изменению образа жизни на здоровый похож на путь, который проходит фигурка в нашей игре.
Каждый день вы немного продвигаетесь вперед, шаг за шагом совершенствуясь. Иногда, вы 
перескакиваете вперед на следующий этап изменения поведения, и все кажется немного проще.
Иногда у вас выдается хороший день, а иногда плохой, и тогда вы возвращаетесь к своему нездоровому 
образу жизни, возможно даже скатываетесь на этап ниже, а иногда вы скатываетесь
назад к самому первому этапу.
Каждый раз вы находите себя на определенном этапе и снова постепенно двигаетесь вперед. Изменить 
поведение нелегко, но это стоит любых усилий. От этого зависит ваша жизнь.

• 

• 
• 

• 

• 

3. Скажите:

Разберем такой пример. Это член сообщества. Его зовут Никита. 

Никита со своим другом идет на встречу, организованную инициативной группой Красного Креста по НИЗ 
и узнает все о НИЗ. Он никогда не знал, что курение (1), алкоголь (2), неправильное питание (3) и 
малоподвижный образ жизни (4) могут привести к таким неприятным последствиям. Он не знал до 
встречи, что они могут вызывать рак (5), болезни органов дыхания и сердечно-сосудистые заболевания 
(6). Он даже не знал о сахарном диабете, пока не пришел на встречу, но сейчас знает (7). Никита находится 
на этапе знания.
Никита согласен, что изменение нездорового поведения важно (8). Он разговаривал со своей матерью, 
которая также согласна с этим (9). Никита и его мать думают о том, что наличие факторов риска значит 
для их здоровья (10). Никита находится на этапе одобрения.
Никита так сосредоточен и стремится изменить свое поведение, что он быстро идет вверх (лестница) к 
стадии намерения (18). Никита решает, что он изменит свое нездоровое питание (19). Он готов начать 
действовать, но не уверен, как это сделать, так что он разговаривает с матерью о приготовлении 
здоровой пищи (20). Он покупает фрукты и овощи и готовится изменить свое питание на следующей 
неделе (21). Никита находится на стадии намерения.
Никита начал питаться лучше (22). Он старается употреблять пять порций фруктов и овощей каждый 
день (23). Он нашел много полезной еды, которую стоит попробовать (24). Никита находится на стадии 
практики.
Он чувствует себя прекрасно (25), пока в один прекрасный день цены на фрукты и овощи не становятся 
так высоки, что Никита не может позволить себе покупать их. Он переходит на дешевую, жареную пищу 
(12). Так как он чувствует себя все хуже и хуже, из-за нездорового питания, он знает, что он должен 
вернуться в здоровой еде (13). Никита решил, что должен что-нибудь сделать (14). Он вернулся на 
стадию намерения.
Никита решает, что он будет покупать те свежие продукты, которые он может себе позволить и 
перестанет есть нездоровую пищу (15). Он сажает небольшой огород, чтобы выращивать собственные 
здоровые продукты (16). Никита договаривается о том, что он будет делать уборку в доме человека, у 
которого есть свой сад и огород, в обмен на льготную цену на овощи и фрукты (17). Никита получает 
бесплатные фрукты (26). Начав свою программу по улучшению питания раньше, чем планировал, Никита 
чувствует себя хорошо, он вернулся на стадию практики.

• 

• 

• 

• 

• 

• 

Продолжите историю до стадии содействия.

4. Разбейте участников на пары. Дайте каждой паре игровой набор «Горки и лестницы».

5. Поручите каждой паре рассказать историю об изменении поведения, используя игровой набор.
Выделите 15 мин. На это задание.
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й
.

8
. 
С

к
а
ж

и
те

:

Т
е
п

е
р

ь
 м

н
е
 н

е
о

б
х
о

д
и

м
о

 р
а

зр
а

б
о

та
ть

 п
л

а
н

 д
е

й
с

тв
и

я
. 

П
л

а
н

 п
о

м
о

ж
е
т 

м
н

е
 п

о
н

я
ть

, 
к
а
к
и

м
 о

б
р

а
зо

м
 я

 б
р

о
ш

у
 в

р
е

д
н

ы
е

 п
р

и
в

ы
ч

к
и

 и
 н

а
ч

н
у

 з
д

о
р

о
в

ы
й

 о
б

р
а

з 
ж

и
зн

и
. 
П

л
а

н
 

п
о

к
а
ж

е
т,

 к
а
к
 в

е
с
ти

 з
д

о
р

о
в

ы
й

 о
б

р
а

з 
ж

и
зн

и
, 

д
а

ж
е

, 
е
с

л
и

 м
н

е
 б

у
д

е
т 

с
л

о
ж

н
о

, 
е
с

л
и

 я
 

за
х
о

ч
у
 в

с
е
 б

р
о

с
и

ть
.

4
. 
С

к
а
ж

и
те

:

Е
с
л

и
 в

ы
 х

о
ти

те
 д

о
с
ти

ч
ь

 у
с
п

е
х
а
 в

 и
зм

е
н

е
н

и
и

 о
б

р
а

за
 ж

и
зн

и
, в

а
м

 н
е
о

б
х
о

д
и

м
о

в
ы

п
о

л
н

и
ть

 4
 э

л
е
м

е
н

та
:

О
п

р
е
д

е
л

и
ть

 ч
е
тк

у
ю

 и
 п

р
о

с
т
у
ю

 ц
е
л

ь
О

п
р

е
д

е
л

и
ть

 л
и

ч
н

у
ю

 м
о

ти
в

а
ц

и
ю

 д
о

й
ти

 д
о

 к
о

н
ц

а
С

о
с
та

в
и

ть
 ч

е
тк

и
й

 п
л

а
н

 д
е
й

с
тв

и
й

 д
л

я
 д

о
с
ти

ж
е
н

и
я

 ц
е
л

и
О

б
е
с
п

е
ч

и
ть

 б
л

а
го

п
р

и
я

тн
у
ю

 с
р

е
д

у
 и

 п
о

д
д

е
р

ж
к
у

• • • • В
се

 э
ти

 м
о
м

е
н
ты

 о
ч
е
н
ь
 л

и
ч
н
ы

е
 и

 у
н
и

ка
л

ь
н
ы

е
 д

л
я
 к

а
ж

д
о
го

 ч
е
л

о
в
е
ка

, 
п
о
эт

о
м

у
п
л

а
н
ы

 д
е
й

ст
в
и

я
 б

уд
ут

 у
 в

се
х 

р
а
зн

ы
е
.

П
е

р
в

ы
й

 в
о

п
р

о
с
 б

у
д

е
т 

зв
у
ч

а
ть

 т
а
к
: 

к
а
к
у
ю

 п
р

и
в

ы
ч

к
у
 в

ы
 х

о
ти

те
 п

р
и

о
б

р
е
с
ти

 
и

л
и

 о
т 

к
а
ко

й
 п

р
и

в
ы

ч
к
и

 и
зб

а
в

и
ть

с
я

?
 Н

а
п

р
и

м
е
р

, 
я

 х
о

те
л

 б
ы

 е
с
ть

 б
о

л
ь

ш
е
 

ф
р

у
к
то

в
 и

 о
в

о
щ

е
й

 И
Л

И
 я

 х
о

те
л

 б
ы

 б
р

о
с
и

ть
 к

у
р

и
ть

. 
Я

 з
а
п

и
ш

у
 в

 п
о

л
е

 «
М

о
я

 
ц

е
л

ь
 и

зм
е
н

е
н

и
я

 п
о

в
е
д

е
н

и
я

»
 т

о
, Ч

Е
Г
О

 Я
 Х

О
Ч

У
 Д

О
Б

И
Т

Ь
С

Я
.

5
. З

а
п
и

ш
и

те
 в

а
ш

 о
тв

е
т 

п
р
я
м

о
 в

 д
е
м

о
н
ст

р
а
ц

и
о
н
н
о
й

 к
а
р
те

, в
 о

тв
е
д

е
н
н
о
м

 д
л

я
 э

то
го

 
п
о
л

я
. В

ы
 м

о
ж

е
те

 н
а
р
и

с
о
в
а
ть

 в
а
ш

 о
тв

е
т.

7
. З

а
п
и

ш
и

те
 в

а
ш

у 
м

о
ти

в
а

ц
и

ю
 п

р
я
м

о
 в

 д
е

м
о

н
ст

р
а

ц
и

о
н
н
о

й
 к

а
р
те

, в
 о

тв
е
д

е
н
н
о

м
 д

л
я
 э

то
го

 
п
о
л

е
. В

ы
 м

о
ж

е
те

 н
а
р

и
с
о

в
а
ть

 в
а

ш
 о

тв
е
т.

9
. 
В

кр
а
тц

е
 з

а
п
и

ш
и

те
 в

а
ш

 п
л

а
н
 п

р
я
м

о
 в

 д
е

м
о

н
ст

р
а

ц
и

о
н
н
о

й
 к

а
р
те

. 
О

п
и

ш
и

те
 в

 п
л

а
н
е

, 
ка

к 
в
ы

 б
уд

е
те

 д
е
й

ст
в
о

в
а
ть

, 
е

сл
и

 в
а

м
 с

та
н
е
т 

тя
ж

е
л

о
 п

р
и

д
е

р
ж

и
в
а
ть

ся
 з

д
о

р
о

в
о

го
 о

б
р

а
за

 
ж

и
зн

и
, 

и
 к

а
к 

в
ы

 в
е

р
н
е
те

сь
 к

 в
а

ш
е

й
 м

о
ти

в
а

ц
и

и
. 

О
п
и

ш
и

те
 в

а
ш

и
 д

е
й

ст
в
и

я
, 

ко
гд

а
 в

ы
 

«
ск

а
ти

те
сь

 н
а
за

д
»
, 

ка
к 

в
 и

гр
е

 с
 г

о
р

ка
м

и
 и

 л
е

ст
н
и

ц
а

м
и

, 
и

 п
е

р
е

ст
а

н
е
те

 в
е

ст
и

 з
д

о
р

о
в
ы

й
 

о
б

р
а
з 

ж
и

зн
и

. Р
а
сс

ка
ж

и
те

, к
а

к 
в
ы

 в
е

р
н
е
те

сь
 н

а
 н

у
ж

н
ы

й
 п

ут
ь
 и

 з
а

п
и

ш
и

те
 э

то
 в

 п
о
л

е
 «

М
о

й
 

п
л

а
н
 и

зм
е
н
е
н
и

я
 п

о
в
е
д

е
н
и

я
»

. В
ы

 м
о
ж

е
те

 н
а

р
и

с
о

в
а
ть

 в
а

ш
 о

тв
е
т.

1
0
. 
С

к
а
ж

и
те

:

П
о

с
л

е
д

н
и

й
 

в
а
ж

н
ы

й
 

в
о

п
р

о
с

 
в

 
в

а
ш

е
м

 
п

л
а

н
е

 
д

е
й

с
тв

и
й

 
—

 
о

п
р

е
д

е
л

е
н

и
е
 

п
о

д
д

е
р

ж
и

в
а
ю

щ
е
й

 с
р

е
д

ы
, к

 к
о

то
р

о
й

 в
ы

 б
у
д

е
те

 о
б

р
а

щ
а

ть
с

я
, к

о
гд

а
 в

а
м

 н
у

ж
н

а
 б

у
д

е
т 

п
о

м
о

щ
ь

 и
л

и
 с

ти
м

у
л

.
Э

то
 м

о
ж

е
т 

б
ы

ть
 д

р
у

г,
 с

 к
о

то
р

ы
м

 в
ы

 е
ж

е
д

н
е

в
н

о
 х

о
д

и
те

 н
а

 п
р

о
гу

л
к
и

. 
Э

то
 м

о
ж

е
т 

б
ы

ть
 

п
о

д
р

у
га

, 
ко

то
р

о
й

 
в

ы
 

зв
о

н
и

те
, 

к
а

к
 

то
л

ь
ко

 
за

х
о

ти
те

 
с
ъ

е
с

ть
 

ч
то

-н
и

б
у
д

ь
 

в
р

е
д

н
о

е
, н

о
 п

о
н

и
м

а
е
те

, ч
то

 в
а

м
 н

е
л

ь
зя

 и
д

ти
 н

а
 п

о
в

о
д

у
 э

то
го

 ж
е

л
а

н
и

я
. В

ы
 м

о
ж

е
те

 
х
о

д
и

ть
 н

а
 в

с
тр

е
ч

и
 и

н
и

ц
и

а
ти

в
н

о
й

 г
р

у
п

п
ы

 К
р

а
с

н
о

го
 К

р
е
с

та
 п

о
 З

О
Ж

 и
л

и
 о

б
щ

а
ть

с
я

 
п

о
 И

н
те

р
н

е
т 

с
 д

р
у

ги
м

и
 л

ю
д

ь
м

и
, 

с
та

р
а

ю
щ

и
м

и
с

я
 и

зм
е

н
и

ть
 т

е
 ж

е
 п

р
и

в
ы

ч
к
и

, 
ч

то
 и

 
в

ы
.

11
. 

О
п
и

ш
и

те
 в

а
ш

у 
п
о
д

д
е

р
ж

и
в
а

ю
щ

ую
 с

р
е
д

у 
п
р
я
м

о
 в

 д
е

м
о

н
ст

р
а

ц
и

о
н
н
о

й
 к

а
р
те

 в
 п

о
л

е
 

«
М

о
я
 п

о
д

д
е
р
ж

ка
 и

зм
е

н
е

н
и

я
 п

о
в
е
д

е
н
и

я
»

. В
ы

 м
о
ж

е
те

 н
а

р
и

с
о

в
а
ть

 в
а

ш
 о

тв
е
т.

1
2
. С

п
р
о
си

те
, е

ст
ь
 л

и
 в

о
п
р

о
сы

.



T
е
м

а
 5

Ï
î
ñ
òà
í
î
â
ê
à
 
ö
å
ë
å
é
 
è
 
ï
ë
à
í
î
â
 
ä
å
é
ñ
òâ
è
é
 
ï
î
 
Ç
Î
Æ

è
 
ï
î
ä
ä
å
ð
æ
ê
à
 
æ
è
òå
ë
å
é
 
ì
å
ñ
òí
û
õ
 
ñ
î
î
á
ù
å
ñ
òâ

â
 
è
ç
ì
å
í
å
í
è
è
 
è
õ
 
ï
î
â
å
ä
å
í
è
ÿ
 
â
 
î
òí
î
ø
å
í
è
è
 
Ç
Î
Æ

И
н
ст

р
ум

е
н
т

 5
.1

 

И
н
ст

р
ук

ц
и

я
 п

о
 п

л
а
н
и

р
о
в
а
н
и

ю
 д

е
й

ст
в
и

й
п
о
 з

д
о
р
о
в
о

м
у 

о
б

р
а
зу

 ж
и

зн
и

 и
 п

р
о

ф
и

л
а
кт

и
ке

 Н
И

З
1

. 
П

о
п
р
о
си

те
 у

ч
а
ст

н
и

ко
в
 п

о
см

о
тр

е
ть

 н
а
 з

а
п
о
л

н
е
н
н
ы

е
 и

м
и

 н
а
 п

р
о
ш

л
о
м

 з
а
н
я
ти

и
 

ка
р
ты

 о
ц

е
н
ки

 р
и

ск
а
  р

а
зв

и
ти

я
 Н

И
З

.
2
. П

о
д

н
и

м
и

те
 и

 п
о

ка
ж

и
те

 в
се

м
 о

б
р
а
зе

ц
 к

а
р
ты

 о
ц

е
н
ки

 р
и

ск
а
 р

а
зв

и
ти

я
 Н

И
З

.

3
. 
С

к
а
ж

и
те

:

  

В
ы

 у
ж

е
 з

а
п

о
л

н
и

л
и

 к
а
р

т
у
 о

ц
е
н

к
и

 р
и

с
к
а
 Н

И
З

. 
Я

 п
о

к
а
ж

у
 в

а
м

, 
к
а
к
 п

о
с
м

о
тр

е
ть

 
в

а
ш

и
 

р
е
зу

л
ь
та

ты
 

и
 

р
е
ш

и
ть

, 
х
о

ти
те

 
л

и
 

в
ы

 
с
е
го

д
н

я
 

р
а

зр
а
б

о
та

ть
 

п
л

а
н

 
д

е
й

с
тв

и
й

 п
о

 з
д

о
р

о
в

о
м

у
 о

б
р

а
зу

 ж
и

зн
и

. 
Е

с
л

и
 в

а
м

 н
у

ж
н

о
 н

е
ко

то
р

о
е
 в

р
е
м

я
,

ч
то

б
ы

 п
о

д
у
м

а
ть

 о
б

 э
то

м
 —

 э
то

 н
о

р
м

а
л

ь
н

о
.

Я
 п

о
к
а
ж

у,
 к

а
к
 я

 б
ы

 я
 з

а
п

о
л

н
и

л
 м

о
й

 п
л

а
н

 д
е
й

с
тв

и
й

 п
о

 у
л

у
ч

ш
е
н

и
ю

 з
д

о
р

о
в

ь
я

 
н

а
 о

с
н

о
в

е
 м

о
и

х
 р

е
зу

л
ь
та

то
в

. 
Е

с
л

и
 в

ы
 р

е
ш

и
те

 р
а

зр
а
б

о
та

ть
 п

л
а
н

, 
в

ы
 б

у
д

е
те

 
зн

а
ть

, 
к
а
к
 

э
то

 
с
д

е
л

а
ть

. 
В

ы
 

та
к
ж

е
 

м
о

ж
е
те

 
о

б
р

а
ти

ть
с
я

 
за

 
п

о
м

о
щ

ь
ю

 
к
 

в
о

л
о

н
те

р
а
м

 К
р

а
с
н

о
го

 К
р

е
с
та

 п
о

 з
д

о
р

о
в

о
м

у
 о

б
р

а
зу

 n
ж

и
зн

и
, 

ко
то

р
ы

е
 м

о
гу

т 
в

а
м

 п
о

м
о

ч
ь

.

6
. 
С

к
а
ж

и
те

:

Т
е
п

е
р

ь
 

м
н

е
 

н
е
о

б
х
о

д
и

м
о

 
тщ

а
те

л
ь

н
о

 
о

б
д

у
м

а
ть

, 
п

о
ч

е
м

у
 

я
 

д
е

й
с

тв
и

те
л

ь
н

о
 

х
о

ч
у
 

д
о

с
ти

ч
ь

 э
то

й
 ц

е
л

и
. П

о
то

м
у

 ч
то

 в
о

л
о

н
те

р
 К

р
а

с
н

о
го

 К
р

е
с

та
 с

к
а

за
л

, ч
то

 я
 д

о
л

ж
е

н
 э

то
 

с
д

е
л

а
ть

, 
и

л
и

 м
о

ж
е
т 

б
ы

ть
 п

о
то

м
у,

 ч
то

 я
 х

о
ч

у
 п

р
о

ж
и

ть
 д

о
л

гу
ю

 ж
и

зн
ь

 д
л

я
 м

о
и

х
 

д
е
те

й
?

 М
о

ти
в

а
ц

и
я

 —
 э

то
 п

р
и

ч
и

н
а

 в
 в

а
ш

е
м

 с
е

р
д

ц
е

, 
п

о
 к

о
то

р
о

й
 в

ы
 х

о
ти

те
 д

о
с

ти
ч

ь
 

ц
е
л

и
. 

М
о

ти
в

а
ц

и
я

, 
к
а

к
 п

р
а

в
и

л
о

, 
—

 э
то

 ч
то

-т
о

 о
ч

е
н

ь
 л

и
ч

н
о

е
, 

о
н

а
 р

е
д

ко
 з

а
в

и
с

и
т 

о
т 

то
го

, 
ч

то
 к

то
-т

о
 с

к
а

за
л

 в
а

м
 ч

то
-т

о
 с

д
е

л
а

ть
. 

М
о

ти
в

а
ц

и
я

 о
б

ы
ч

н
о

 в
с

е
гд

а
 о

с
та

е
тс

я
 

н
е
и

зм
е
н

н
о

й
.

8
. 
С

к
а
ж

и
те

:

Т
е
п

е
р

ь
 м

н
е
 н

е
о

б
х
о

д
и

м
о

 р
а

зр
а

б
о

та
ть

 п
л

а
н

 д
е

й
с

тв
и

я
. 

П
л

а
н

 п
о

м
о

ж
е
т 

м
н

е
 п

о
н

я
ть

, 
к
а
к
и

м
 о

б
р

а
зо

м
 я

 б
р

о
ш

у
 в

р
е

д
н

ы
е

 п
р

и
в

ы
ч

к
и

 и
 н

а
ч

н
у

 з
д

о
р

о
в

ы
й

 о
б

р
а

з 
ж

и
зн

и
. 
П

л
а

н
 

п
о

к
а
ж

е
т,

 к
а
к
 в

е
с
ти

 з
д

о
р

о
в

ы
й

 о
б

р
а

з 
ж

и
зн

и
, 

д
а

ж
е

, 
е
с

л
и

 м
н

е
 б

у
д

е
т 

с
л

о
ж

н
о

, 
е
с

л
и

 я
 

за
х
о

ч
у
 в

с
е
 б

р
о

с
и

ть
.

4
. 
С

к
а
ж

и
те

:

Е
с
л

и
 в

ы
 х

о
ти

те
 д

о
с
ти

ч
ь

 у
с
п

е
х
а
 в

 и
зм

е
н

е
н

и
и

 о
б

р
а

за
 ж

и
зн

и
, в

а
м

 н
е
о

б
х
о

д
и

м
о

в
ы

п
о

л
н

и
ть

 4
 э

л
е
м

е
н

та
:

О
п

р
е
д

е
л

и
ть

 ч
е
тк

у
ю

 и
 п

р
о

с
т
у
ю

 ц
е
л

ь
О

п
р

е
д

е
л

и
ть

 л
и

ч
н

у
ю

 м
о

ти
в

а
ц

и
ю

 д
о

й
ти

 д
о

 к
о

н
ц

а
С

о
с
та

в
и

ть
 ч

е
тк

и
й

 п
л

а
н

 д
е
й

с
тв

и
й

 д
л

я
 д

о
с
ти

ж
е
н

и
я

 ц
е
л

и
О

б
е
с
п

е
ч

и
ть

 б
л

а
го

п
р

и
я

тн
у
ю

 с
р

е
д

у
 и

 п
о

д
д

е
р

ж
к
у

• • • • В
се

 э
ти

 м
о
м

е
н
ты

 о
ч
е
н
ь
 л

и
ч
н
ы

е
 и

 у
н
и

ка
л

ь
н
ы

е
 д

л
я
 к

а
ж

д
о
го

 ч
е
л

о
в
е
ка

, 
п
о
эт

о
м

у
п
л

а
н
ы

 д
е
й

ст
в
и

я
 б

уд
ут

 у
 в

се
х 

р
а
зн

ы
е
.

П
е

р
в

ы
й

 в
о

п
р

о
с
 б

у
д

е
т 

зв
у
ч

а
ть

 т
а
к
: 

к
а
к
у
ю

 п
р

и
в

ы
ч

к
у
 в

ы
 х

о
ти

те
 п

р
и

о
б

р
е
с
ти

 
и

л
и

 о
т 

к
а
ко

й
 п

р
и

в
ы

ч
к
и

 и
зб

а
в

и
ть

с
я

?
 Н

а
п

р
и

м
е
р

, 
я

 х
о

те
л

 б
ы

 е
с
ть

 б
о

л
ь

ш
е
 

ф
р

у
к
то

в
 и

 о
в

о
щ

е
й

 И
Л

И
 я

 х
о

те
л

 б
ы

 б
р

о
с
и

ть
 к

у
р

и
ть

. 
Я

 з
а
п

и
ш

у
 в

 п
о

л
е

 «
М

о
я

 
ц

е
л

ь
 и

зм
е
н

е
н

и
я

 п
о

в
е
д

е
н

и
я

»
 т

о
, Ч

Е
Г
О

 Я
 Х

О
Ч

У
 Д

О
Б

И
Т

Ь
С

Я
.

5
. З

а
п
и

ш
и

те
 в

а
ш

 о
тв

е
т 

п
р
я
м

о
 в

 д
е
м

о
н
ст

р
а
ц

и
о
н
н
о
й

 к
а
р
те

, в
 о

тв
е
д

е
н
н
о
м

 д
л

я
 э

то
го

 
п
о
л

я
. В

ы
 м

о
ж

е
те

 н
а
р
и

с
о
в
а
ть

 в
а
ш

 о
тв

е
т.

7
. З

а
п
и

ш
и

те
 в

а
ш

у 
м

о
ти

в
а

ц
и

ю
 п

р
я
м

о
 в

 д
е

м
о

н
ст

р
а

ц
и

о
н
н
о

й
 к

а
р
те

, в
 о

тв
е
д

е
н
н
о

м
 д

л
я
 э

то
го

 
п
о
л

е
. В

ы
 м

о
ж

е
те

 н
а
р

и
с
о

в
а
ть

 в
а

ш
 о

тв
е
т.

9
. 
В

кр
а
тц

е
 з

а
п
и

ш
и

те
 в

а
ш

 п
л

а
н
 п

р
я
м

о
 в

 д
е

м
о

н
ст

р
а

ц
и

о
н
н
о

й
 к

а
р
те

. 
О

п
и

ш
и

те
 в

 п
л

а
н
е

, 
ка

к 
в
ы

 б
уд

е
те

 д
е
й

ст
в
о

в
а
ть

, 
е

сл
и

 в
а

м
 с

та
н
е
т 

тя
ж

е
л

о
 п

р
и

д
е

р
ж

и
в
а
ть

ся
 з

д
о

р
о

в
о

го
 о

б
р

а
за

 
ж

и
зн

и
, 

и
 к

а
к 

в
ы

 в
е

р
н
е
те

сь
 к

 в
а

ш
е

й
 м

о
ти

в
а

ц
и

и
. 

О
п
и

ш
и

те
 в

а
ш

и
 д

е
й

ст
в
и

я
, 

ко
гд

а
 в

ы
 

«
ск

а
ти

те
сь

 н
а
за

д
»
, 

ка
к 

в
 и

гр
е

 с
 г

о
р

ка
м

и
 и

 л
е

ст
н
и

ц
а

м
и

, 
и

 п
е

р
е

ст
а

н
е
те

 в
е

ст
и

 з
д

о
р

о
в
ы

й
 

о
б

р
а
з 

ж
и

зн
и

. Р
а
сс

ка
ж

и
те

, к
а

к 
в
ы

 в
е

р
н
е
те

сь
 н

а
 н

у
ж

н
ы

й
 п

ут
ь
 и

 з
а

п
и

ш
и

те
 э

то
 в

 п
о
л

е
 «

М
о

й
 

п
л

а
н
 и

зм
е
н
е
н
и

я
 п

о
в
е
д

е
н
и

я
»

. В
ы

 м
о
ж

е
те

 н
а

р
и

с
о

в
а
ть

 в
а

ш
 о

тв
е
т.

1
0
. 
С

к
а
ж

и
те

:

П
о

с
л

е
д

н
и

й
 

в
а
ж

н
ы

й
 

в
о

п
р

о
с

 
в

 
в

а
ш

е
м

 
п

л
а

н
е

 
д

е
й

с
тв

и
й

 
—

 
о

п
р

е
д

е
л

е
н

и
е
 

п
о

д
д

е
р

ж
и

в
а
ю

щ
е
й

 с
р

е
д

ы
, к

 к
о

то
р

о
й

 в
ы

 б
у
д

е
те

 о
б

р
а

щ
а

ть
с

я
, к

о
гд

а
 в

а
м

 н
у

ж
н

а
 б

у
д

е
т 

п
о

м
о

щ
ь

 и
л

и
 с

ти
м

у
л

.
Э

то
 м

о
ж

е
т 

б
ы

ть
 д

р
у

г,
 с

 к
о

то
р

ы
м

 в
ы

 е
ж

е
д

н
е

в
н

о
 х

о
д

и
те

 н
а

 п
р

о
гу

л
к
и

. 
Э

то
 м

о
ж

е
т 

б
ы

ть
 

п
о

д
р

у
га

, 
ко

то
р

о
й

 
в

ы
 

зв
о

н
и

те
, 

к
а

к
 

то
л

ь
ко

 
за

х
о

ти
те

 
с
ъ

е
с

ть
 

ч
то

-н
и

б
у
д

ь
 

в
р

е
д

н
о

е
, н

о
 п

о
н

и
м

а
е
те

, ч
то

 в
а

м
 н

е
л

ь
зя

 и
д

ти
 н

а
 п

о
в

о
д

у
 э

то
го

 ж
е

л
а

н
и

я
. В

ы
 м

о
ж

е
те

 
х
о

д
и

ть
 н

а
 в

с
тр

е
ч

и
 и

н
и

ц
и

а
ти

в
н

о
й

 г
р

у
п

п
ы

 К
р

а
с

н
о

го
 К

р
е
с

та
 п

о
 З

О
Ж

 и
л

и
 о

б
щ

а
ть

с
я

 
п

о
 И

н
те

р
н

е
т 

с
 д

р
у

ги
м

и
 л

ю
д

ь
м

и
, 

с
та

р
а

ю
щ

и
м

и
с

я
 и

зм
е

н
и

ть
 т

е
 ж

е
 п

р
и

в
ы

ч
к
и

, 
ч

то
 и

 
в

ы
.

11
. 

О
п
и

ш
и

те
 в

а
ш

у 
п
о
д

д
е

р
ж

и
в
а

ю
щ

ую
 с

р
е
д

у 
п
р
я
м

о
 в

 д
е

м
о

н
ст

р
а

ц
и

о
н
н
о

й
 к

а
р
те

 в
 п

о
л

е
 

«
М

о
я
 п

о
д

д
е
р
ж

ка
 и

зм
е

н
е

н
и

я
 п

о
в
е
д

е
н
и

я
»

. В
ы

 м
о
ж

е
те

 н
а

р
и

с
о

в
а
ть

 в
а

ш
 о

тв
е
т.

1
2
. С

п
р
о
си

те
, е

ст
ь
 л

и
 в

о
п
р

о
сы

.



Р
е
зу

л
ьт

а
ты

 о
тк

а
за

 о
т 

ку
р
е
н
и

я Д
о

л
го

с
р

о
ч

н
а

я
 п

о
л

ь
за

 о
т 

о
тк

а
за

 о
т 

к
у
р

е
н

и
я

 е
щ

е
 б

о
л

е
е

 в
п

е
ч

а
тл

я
ю

щ
а

я
:

Ч
е
р

е
з 

го
д

 в
ы

 в
д

в
о

е
 с

н
и

зи
те

 с
в

о
й

 р
и

с
к
 с

е
р

д
е
ч

н
о

-с
о

с
у
д

и
с

ты
х

 з
а

б
о

л
е

в
а

н
и

й
. 

С
н

и
зи

тс
я

 р
и

с
к
 х

р
о

н
и

ч
е
с

к
и

х
 р

е
с

п
и

р
а

то
р

н
ы

х
 з

а
б

о
л

е
в

а
н

и
й

, 
о

н
ко

л
о

ги
ч

е
с

к
и

х
 

за
б

о
л

е
в

а
н

и
й

 и
 с

а
х

а
р

н
о

го
 д

и
а

б
е
та

.
Ч

е
р

е
з 

2
 

го
д

а
 

зн
а
ч

и
те

л
ь

н
о

 
с

н
и

зи
тс

я
 

в
а

ш
 

р
и

с
к
 

в
о

зн
и

к
н

о
в

е
н

и
я

 
Н

И
З

 
(п

р
и

 
у
с
л

о
в

и
и

, ч
то

 в
ы

 в
е

д
е
те

 з
д

о
р

о
в

ы
й

 о
б

р
а

з 
ж

и
зн

и
).

Ч
е
р

е
з 

1
0
 л

е
т 

р
и

с
к
 р

а
зв

и
ти

я
 р

а
к
а

 л
е

гк
и

х
 б

у
д

е
т 

в
д

в
о

е
 н

и
ж

е
, 

ч
е
м

 у
 к

у
р

я
щ

и
х

. 
Т

а
к
ж

е
 

с
н

и
зи

тс
я

 
р

и
с

к
 

я
зв

ы
 

ж
е

л
у
д

к
а

, 
р

и
с

к
 

р
а

к
а

 
п

о
л

о
с

ти
 

р
та

, 
го

р
та

н
и

, 
п

и
щ

е
в

о
д

а
, п

о
д

ж
е

л
у
д

о
ч

н
о

й
 ж

е
л

е
зы

, п
о

ч
е

к
 и

 м
о

ч
е

в
о

го
 п

у
зы

р
я

.
Ч

е
р

е
з 

1
5
 

л
е
т 

р
и

с
к
 

и
ш

е
м

и
ч

е
с

ко
й

 
б

о
л

е
зн

и
 

с
е

р
д

ц
а

 
в

о
зв

р
а

щ
а

е
тс

я
 

н
а

 
о

д
и

н
 

у
р

о
в

е
н

ь
 с

 у
р

о
в

н
е
м

 р
и

с
к
а

 н
и

ко
гд

а
 н

е
 к

у
р

и
в

ш
и

х
 л

ю
д

е
й

. 
Р

и
с

к
 с

м
е

р
ти

 т
а

к
ж

е
 н

е
 

о
тл

и
ч

а
е
тс

я
 о

т 
р

и
с

к
а

 н
е

к
у
р

я
щ

и
х

 л
ю

д
е

й
.

2
. 
С

п
р

о
с
и

те
:

• • 

К
то

 и
з 

п
р

и
с
у

тс
тв

у
ю

щ
и

х
 к

о
гд

а
-н

и
б

у
д

ь
 к

у
р

и
л

?
К

то
-н

и
б

у
д

ь
 и

з 
п

р
и

с
у

тс
тв

у
ю

щ
и

х
 п

ы
та

л
с

я
 б

р
о

с
и

ть
 к

у
р

и
ть

?
К

а
к
 в

ы
 с

е
б

я
 ч

у
в

с
тв

у
е
те

?
 К

а
к
 в

ы
 м

о
ж

е
те

 б
ы

ть
 у

в
е

р
е

н
н

ы
м

, 
ч

то
 н

е
 н

а
ч

н
е
те

 
в

н
о

в
ь

 к
у
р

и
ть

?
К

а
к
а
я

 в
а
ш

а
 л

и
ч

н
а

я
 ц

е
л

ь
 и

зм
е

н
е

н
и

я
 п

о
в

е
д

е
н

и
я

 в
 с

то
р

о
н

у
 З

О
Ж

?
К

то
-н

и
б

у
д

ь
 х

о
ч

е
т 

п
о

д
е

л
и

ть
с

я
 м

о
ти

в
а

ц
и

е
й

 в
е
с

ти
 з

д
о

р
о

в
ы

й
 о

б
р

а
з 

ж
и

зн
и

?
К

то
-н

и
б

у
д

ь
 м

о
ж

е
т 

п
о

к
а

за
ть

 с
в

о
й

 п
л

а
н

 д
е

й
с

тв
и

й
 п

о
 и

зм
е

н
е

н
и

ю
 о

б
р

а
за

 ж
и

зн
и

?
К

то
 и

л
и

 ч
то

 я
в

л
я

е
тс

я
 в

а
ш

е
й

 п
о

д
д

е
р

ж
и

в
а

ю
щ

е
й

 с
р

е
д

о
й

?
К

то
 и

з 
п

р
и

с
у

тс
тв

у
ю

щ
и

х
 у

ж
е

 б
р

о
с

и
л

 к
у
р

и
ть

?
 К

а
к
 в

ы
 с

е
б

я
 ч

у
в

с
тв

у
е
те

?
К

а
к
 в

ы
 с

м
о

гл
и

 у
д

е
р

ж
а

ть
с

я
 о

т 
с

о
б

л
а

зн
а

 з
а

к
у
р

и
ть

?
М

о
ж

е
те

 л
и

 в
ы

 д
а

ть
 с

о
в

е
т 

те
м

, к
то

 т
о

л
ь

ко
 н

а
ч

а
л

 п
р

о
ц

е
с

с
 и

зм
е

н
е

н
и

я
 п

о
в

е
д

е
н

и
я

 
(н

а
п

р
и

м
е
р

, ж
е

в
а

ть
 ж

в
а
ч

к
у,

 в
я

за
ть

 и
л

и
 п

р
о

в
о

д
и

ть
 в

р
е
м

я
 с

 д
р

у
зь

я
м

и
, к

о
то

р
ы

е
 

м
о

гу
т 

о
тв

л
е
ч

ь
 о

т 
к
у
р

е
н

и
я

)?

• • • 

1
. 
С

к
а
ж

и
те

:

Е
с
л

и
 
в

ы
 
к
у
р

и
те

, 
то

 
б

р
о

с
и

ть
 
к
у
р

и
ть

 
я

в
л

я
е
тс

я
 
е
д

и
н

с
тв

е
н

н
ы

м
 
и

 
л

у
ч

ш
и

м
 

р
е
ш

е
н

и
е
м

, 
ко

то
р

о
е
 
в

ы
 
м

о
ж

е
те

 
с
д

е
л

а
ть

 
д

л
я

 
у
л

у
ч

ш
е
н

и
я

 
к
а
ч

е
с
тв

а
 
в

а
ш

е
й

ж
и

зн
и

. 
Т

е
, 

к
то

 б
р

о
с
и

л
 к

у
р

и
ть

 д
о

 5
1
-л

е
тн

е
го

 в
о

зр
а
с
та

, 
с
о

к
р

а
ти

л
и

 ш
а
н

с
ы

 
у
м

е
р

е
ть

 в
 т

е
ч

е
н

и
е
 б

л
и

ж
а
й

ш
и

х
 1

5
 л

е
т 

в
 д

в
а
 р

а
за

, 
п

о
 с

р
а
в

н
е
н

и
ю

 с
 л

ю
д

ь
м

и
, 

ко
то

р
ы

е
 п

р
о

д
о

л
ж

а
ю

т 
к
у
р

и
ть

. 
Д

а
ж

е
 к

у
р

и
л

ь
щ

и
к
и

, 
ко

то
р

ы
е
 б

р
о

с
а
ю

т 
к
у
р

и
ть

 в
 

6
0
 л

е
т,

 у
в

е
л

и
ч

и
в

а
ю

т 
п

р
о

д
о

л
ж

и
те

л
ь

н
о

с
ть

 с
в

о
е
й

 ж
и

зн
и

 н
а
 1

 г
о

д
. 

Е
с
л

и
 в

ы
 

б
р

о
с
и

л
и

 к
у
р

и
ть

, 
в

ы
 п

р
о

д
л

и
л

и
 с

в
о

ю
 ж

и
зн

ь
 и

 э
ти

 д
о

п
о

л
н

и
те

л
ь

н
ы

е
 г

о
д

ы
 

ж
и

зн
и

 в
ы

 п
р

о
в

е
д

е
те

 б
о

л
е
е
 з

д
о

р
о

в
ы

м
.

• 
П

р
и

б
л

и
зи

те
л

ь
н

о
 ч

е
р

е
з 

2
0
 м

и
н

у
т 

п
о

с
л

е
 п

о
с
л

е
д

н
е
й

 с
и

га
р

е
ты

 о
р

га
н

и
зм

 
у

ж
е
 н

а
ч

и
н

а
е
т 

р
е
а
ги

р
о

в
а
ть

 н
а
 в

а
ш

е
 р

е
ш

е
н

и
е
 б

р
о

с
и

ть
 к

у
р

и
ть

.
Д

а
в

л
е
н

и
е
 с

н
и

ж
а
е
тс

я
, у

м
е
н

ь
ш

а
я

 н
а

гр
у
зк

у
 н

а
 с

е
р

д
ц

е
 и

 с
о

с
у
д

ы
.

П
у
л

ь
с
 н

о
р

м
а
л

и
зу

е
тс

я
, с

н
и

ж
а
я

 н
а
гр

у
зк

у
 н

а
 с

е
р

д
ц

е
У

л
у
ч

ш
а
е
тс

я
 ц

и
р

к
у
л

я
ц

и
я

 к
р

о
в

и
 в

 р
у
к
а
х
 и

 н
о

га
х
 (

к
и

с
ти

 и
 с

то
п

ы
 

те
п

л
е
ю

т)
.

С
п

у
с
тя

 8
 ч

а
с
о

в
 о

тк
а

за
 о

т 
к
у
р

е
н

и
я

 в
а
ш

а
 к

р
о

в
ь

 о
ч

и
щ

а
е
тс

я
 о

т 
п

р
о

д
у
к
то

в
 

к
у
р

е
н

и
я

. Н
о

р
м

а
л

и
зу

е
тс

я
 у

р
о

в
е
н

ь
 у

га
р

н
о

го
 г

а
за

 и
 к

и
с
л

о
р

о
д

а
 в

 к
р

о
в

и
.

Ч
е
р

е
з 

2
4
 ч

а
с

а
 с

н
и

ж
а
е
тс

я
 р

и
с
к
 и

н
ф

а
р

к
та

, 
та

к
 к

а
к
 о

р
га

н
и

зм
 з

а
п

у
с
к
а
е
т

п
р

о
ц

е
с
с
 в

о
с

с
та

н
о

в
л

е
н

и
я

.
П

р
и

б
л

и
зи

те
л

ь
н

о
 

ч
е
р

е
з 

4
8
 

ч
а
с
о

в
 

н
а
ч

и
н

а
ю

т 
в

о
с
с
та

н
а
в

л
и

в
а
ть

с
я

 
н

е
р

в
н

ы
е
 

о
ко

н
ч

а
н

и
я

, 
п

о
в

р
е
ж

д
е
н

н
ы

е
 

э
то

й
 

п
а
гу

б
н

о
й

 
п

р
и

в
ы

ч
ко

й
, 

—
 

у
л

у
ч

ш
а
ю

тс
я

 о
б

о
н

я
н

и
е
 и

 о
щ

у
щ

е
н

и
е
 в

к
у
с

а
. 
И

м
м

у
н

н
а
я

 с
и

с
те

м
а
 н

а
ч

и
н

а
е
т 

в
о

с
с
та

н
а
в

л
и

в
а
ть

с
я

, и
 р

и
с
к
 и

н
ф

е
к
ц

и
й

 с
н

и
ж

а
е
тс

я
.

Н
е
с
ко

л
ь

ко
 н

е
д

е
л

ь
 с

п
у
с
тя

 у
л

у
ч

ш
а
е
тс

я
 ц

и
р

к
у
л

я
ц

и
я

 к
р

о
в

и
, 

у
л

у
ч

ш
а
е
тс

я
 

р
а
б

о
та

 л
е
гк

и
х
. 
П

р
о

гу
л

к
и

 и
 з

а
н

я
ти

я
 с

п
о

р
то

м
 п

р
о

х
о

д
я

т 
л

е
гч

е
. 

В
 п

е
р

в
ы

е
 

м
е
с
я

ц
ы

 с
н

и
зи

тс
я

 в
ы

д
е
л

е
н

и
е
 м

о
к
р

о
ты

, к
а
ш

е
л

ь
 с

та
н

е
т 

р
е
ж

е
.

Д
р

у
ги

е
 п

р
е
и

м
у
щ

е
с
тв

а
:

У
х
о

д
и

т 
н

е
п

р
и

я
тн

ы
й

 з
а
п

а
х
 и

зо
 р

та
.

И
с
ч

е
за

ю
т 

с
л

е
д

ы
 о

т 
та

б
а
к
а
 н

а
 з

у
б

а
х
, п

а
л

ь
ц

а
х
 и

 н
о

гт
я

х
.

З
а
п

а
х
 т

а
б

а
к
а
 н

а
ч

и
н

а
е
т 

у
х
о

д
и

ть
 и

з 
 в

о
л

о
с
, 

о
д

е
ж

д
ы

, 
м

а
ш

и
н

ы
, 

к
в

а
р

ти
р

ы
.

В
ы

 с
та

н
о

в
и

те
с
ь

 б
о

л
е
е
 э

н
е
р

ги
ч

н
ы

м
, н

а
с
л

а
ж

д
а
е
те

с
ь

 ж
и

зн
ь

ю
.

Ч
е
р

е
з 

1
-9

 
м

е
с
я

ц
е
в

 
в

а
ш

и
 

л
е
гк

и
е
 

б
у
д

у
т 

р
а
б

о
та

ть
 

л
у
ч

ш
е
. 

К
а
ш

е
л

ь
 

и
 

о
д

ы
ш

к
а
 у

м
е
н

ь
ш

а
тс

я
.
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н
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р
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н
т
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Р
е
зу

л
ьт

а
ты

 о
тк

а
за

 о
т 

ку
р
е
н
и

я Д
о

л
го

с
р

о
ч

н
а

я
 п

о
л

ь
за

 о
т 

о
тк

а
за

 о
т 

к
у
р

е
н

и
я

 е
щ

е
 б

о
л

е
е

 в
п

е
ч

а
тл

я
ю

щ
а

я
:

Ч
е
р

е
з 

го
д

 в
ы

 в
д

в
о

е
 с

н
и

зи
те

 с
в

о
й

 р
и

с
к
 с

е
р

д
е
ч

н
о

-с
о

с
у
д

и
с

ты
х

 з
а

б
о

л
е

в
а

н
и

й
. 

С
н

и
зи

тс
я

 р
и

с
к
 х

р
о

н
и

ч
е
с

к
и

х
 р

е
с

п
и

р
а

то
р

н
ы

х
 з

а
б

о
л

е
в

а
н

и
й

, 
о

н
ко

л
о

ги
ч

е
с

к
и

х
 

за
б

о
л

е
в

а
н

и
й

 и
 с

а
х

а
р

н
о

го
 д

и
а

б
е
та

.
Ч

е
р

е
з 

2
 

го
д

а
 

зн
а
ч

и
те

л
ь

н
о

 
с

н
и

зи
тс

я
 

в
а

ш
 

р
и

с
к
 

в
о

зн
и

к
н

о
в

е
н

и
я

 
Н

И
З

 
(п

р
и

 
у
с
л

о
в

и
и

, ч
то

 в
ы

 в
е

д
е
те

 з
д

о
р

о
в

ы
й

 о
б

р
а

з 
ж

и
зн

и
).

Ч
е
р

е
з 

1
0
 л

е
т 

р
и

с
к
 р

а
зв

и
ти

я
 р

а
к
а

 л
е

гк
и

х
 б

у
д

е
т 

в
д

в
о

е
 н

и
ж

е
, 

ч
е
м

 у
 к

у
р

я
щ

и
х

. 
Т

а
к
ж

е
 

с
н

и
зи

тс
я

 
р

и
с

к
 

я
зв

ы
 

ж
е

л
у
д

к
а

, 
р

и
с

к
 

р
а

к
а

 
п

о
л

о
с

ти
 

р
та

, 
го

р
та

н
и

, 
п

и
щ

е
в

о
д

а
, п

о
д

ж
е

л
у
д

о
ч

н
о

й
 ж

е
л

е
зы

, п
о

ч
е

к
 и

 м
о

ч
е

в
о

го
 п

у
зы

р
я

.
Ч

е
р

е
з 

1
5
 

л
е
т 

р
и

с
к
 

и
ш

е
м

и
ч

е
с

ко
й

 
б

о
л

е
зн

и
 

с
е

р
д

ц
а

 
в

о
зв

р
а

щ
а

е
тс

я
 

н
а

 
о

д
и

н
 

у
р

о
в

е
н

ь
 с

 у
р

о
в

н
е
м

 р
и

с
к
а

 н
и

ко
гд

а
 н

е
 к

у
р

и
в

ш
и

х
 л

ю
д

е
й

. 
Р

и
с

к
 с

м
е

р
ти

 т
а

к
ж

е
 н

е
 

о
тл

и
ч

а
е
тс

я
 о

т 
р

и
с

к
а

 н
е

к
у
р

я
щ

и
х

 л
ю

д
е

й
.

2
. 
С

п
р

о
с
и

те
:

• • 

К
то

 и
з 

п
р

и
с
у

тс
тв

у
ю

щ
и

х
 к

о
гд

а
-н

и
б

у
д

ь
 к

у
р

и
л

?
К

то
-н

и
б

у
д

ь
 и

з 
п

р
и

с
у

тс
тв

у
ю

щ
и

х
 п

ы
та

л
с

я
 б

р
о

с
и

ть
 к

у
р

и
ть

?
К

а
к
 в

ы
 с

е
б

я
 ч

у
в

с
тв

у
е
те

?
 К

а
к
 в

ы
 м

о
ж

е
те

 б
ы

ть
 у

в
е

р
е

н
н

ы
м

, 
ч

то
 н

е
 н

а
ч

н
е
те

 
в

н
о

в
ь

 к
у
р

и
ть

?
К

а
к
а
я

 в
а
ш

а
 л

и
ч

н
а

я
 ц

е
л

ь
 и

зм
е

н
е

н
и

я
 п

о
в

е
д

е
н

и
я

 в
 с

то
р

о
н

у
 З

О
Ж

?
К

то
-н

и
б

у
д

ь
 х

о
ч

е
т 

п
о

д
е

л
и

ть
с

я
 м

о
ти

в
а

ц
и

е
й

 в
е
с

ти
 з

д
о

р
о

в
ы

й
 о

б
р

а
з 

ж
и

зн
и

?
К

то
-н

и
б

у
д

ь
 м

о
ж

е
т 

п
о

к
а

за
ть

 с
в

о
й

 п
л

а
н

 д
е

й
с

тв
и

й
 п

о
 и

зм
е

н
е

н
и

ю
 о

б
р

а
за

 ж
и

зн
и

?
К

то
 и

л
и

 ч
то

 я
в

л
я

е
тс

я
 в

а
ш

е
й

 п
о

д
д

е
р

ж
и

в
а

ю
щ

е
й

 с
р

е
д

о
й

?
К

то
 и

з 
п

р
и

с
у

тс
тв

у
ю

щ
и

х
 у

ж
е

 б
р

о
с

и
л

 к
у
р

и
ть

?
 К

а
к
 в

ы
 с

е
б

я
 ч

у
в

с
тв

у
е
те

?
К

а
к
 в

ы
 с

м
о

гл
и

 у
д

е
р

ж
а

ть
с

я
 о

т 
с

о
б

л
а

зн
а

 з
а

к
у
р

и
ть

?
М

о
ж

е
те

 л
и

 в
ы

 д
а

ть
 с

о
в

е
т 

те
м

, к
то

 т
о

л
ь

ко
 н

а
ч

а
л

 п
р

о
ц

е
с

с
 и

зм
е

н
е

н
и

я
 п

о
в

е
д

е
н

и
я

 
(н

а
п

р
и

м
е
р

, ж
е

в
а

ть
 ж

в
а
ч

к
у,

 в
я

за
ть

 и
л

и
 п

р
о

в
о

д
и

ть
 в

р
е
м

я
 с

 д
р

у
зь

я
м

и
, к

о
то

р
ы

е
 

м
о

гу
т 

о
тв

л
е
ч

ь
 о

т 
к
у
р

е
н

и
я

)?

• • • 

1
. 
С

к
а
ж

и
те

:

Е
с
л

и
 
в

ы
 
к
у
р

и
те

, 
то

 
б

р
о

с
и

ть
 
к
у
р

и
ть

 
я

в
л

я
е
тс

я
 
е
д

и
н

с
тв

е
н

н
ы

м
 
и

 
л

у
ч

ш
и

м
 

р
е
ш

е
н

и
е
м

, 
ко

то
р

о
е
 
в

ы
 
м

о
ж

е
те

 
с
д

е
л

а
ть

 
д

л
я

 
у
л

у
ч

ш
е
н

и
я

 
к
а
ч

е
с
тв

а
 
в

а
ш

е
й

ж
и

зн
и

. 
Т

е
, 

к
то

 б
р

о
с
и

л
 к

у
р

и
ть

 д
о

 5
1
-л

е
тн

е
го

 в
о

зр
а
с
та

, 
с
о

к
р

а
ти

л
и

 ш
а
н

с
ы

 
у
м

е
р

е
ть

 в
 т

е
ч

е
н

и
е
 б

л
и

ж
а
й

ш
и

х
 1

5
 л

е
т 

в
 д

в
а
 р

а
за

, 
п

о
 с

р
а
в

н
е
н

и
ю

 с
 л

ю
д

ь
м

и
, 

ко
то

р
ы

е
 п

р
о

д
о

л
ж

а
ю

т 
к
у
р

и
ть

. 
Д

а
ж

е
 к

у
р

и
л

ь
щ

и
к
и

, 
ко

то
р

ы
е
 б

р
о

с
а
ю

т 
к
у
р

и
ть

 в
 

6
0
 л

е
т,

 у
в

е
л

и
ч

и
в

а
ю

т 
п

р
о

д
о

л
ж

и
те

л
ь

н
о

с
ть

 с
в

о
е
й

 ж
и

зн
и

 н
а
 1

 г
о

д
. 

Е
с
л

и
 в

ы
 

б
р

о
с
и

л
и

 к
у
р

и
ть

, 
в

ы
 п

р
о

д
л

и
л

и
 с

в
о

ю
 ж

и
зн

ь
 и

 э
ти

 д
о

п
о

л
н

и
те

л
ь

н
ы

е
 г

о
д

ы
 

ж
и

зн
и

 в
ы

 п
р

о
в

е
д

е
те

 б
о

л
е
е
 з

д
о

р
о

в
ы

м
.

• 
П

р
и

б
л

и
зи

те
л

ь
н

о
 ч

е
р

е
з 

2
0
 м

и
н

у
т 

п
о

с
л

е
 п

о
с
л

е
д

н
е
й

 с
и

га
р

е
ты

 о
р

га
н

и
зм

 
у

ж
е
 н

а
ч

и
н

а
е
т 

р
е
а
ги

р
о

в
а
ть

 н
а
 в

а
ш

е
 р

е
ш

е
н

и
е
 б

р
о

с
и

ть
 к

у
р

и
ть

.
Д

а
в

л
е
н

и
е
 с

н
и

ж
а
е
тс

я
, у

м
е
н

ь
ш

а
я

 н
а

гр
у
зк

у
 н

а
 с

е
р

д
ц

е
 и

 с
о

с
у
д

ы
.

П
у
л

ь
с
 н

о
р

м
а
л

и
зу

е
тс

я
, с

н
и

ж
а
я

 н
а
гр

у
зк

у
 н

а
 с

е
р

д
ц

е
У

л
у
ч

ш
а
е
тс

я
 ц

и
р

к
у
л

я
ц

и
я

 к
р

о
в

и
 в

 р
у
к
а
х
 и

 н
о

га
х
 (

к
и

с
ти

 и
 с

то
п

ы
 

те
п

л
е
ю

т)
.

С
п

у
с
тя

 8
 ч

а
с
о

в
 о

тк
а

за
 о

т 
к
у
р

е
н

и
я

 в
а
ш

а
 к

р
о

в
ь

 о
ч

и
щ

а
е
тс

я
 о

т 
п

р
о

д
у
к
то

в
 

к
у
р

е
н

и
я

. Н
о

р
м

а
л

и
зу

е
тс

я
 у

р
о

в
е
н

ь
 у

га
р

н
о

го
 г

а
за

 и
 к

и
с
л

о
р

о
д

а
 в

 к
р

о
в

и
.

Ч
е
р

е
з 

2
4
 ч

а
с

а
 с

н
и

ж
а
е
тс

я
 р

и
с
к
 и

н
ф

а
р

к
та

, 
та

к
 к

а
к
 о

р
га

н
и

зм
 з

а
п

у
с
к
а
е
т

п
р

о
ц

е
с
с
 в

о
с

с
та

н
о

в
л

е
н

и
я

.
П

р
и

б
л

и
зи

те
л

ь
н

о
 

ч
е
р

е
з 

4
8
 

ч
а
с
о

в
 

н
а
ч

и
н

а
ю

т 
в

о
с
с
та

н
а
в

л
и

в
а
ть

с
я

 
н

е
р

в
н

ы
е
 

о
ко

н
ч

а
н

и
я

, 
п

о
в

р
е
ж

д
е
н

н
ы

е
 

э
то

й
 

п
а
гу

б
н

о
й

 
п

р
и

в
ы

ч
ко

й
, 

—
 

у
л

у
ч

ш
а
ю

тс
я

 о
б

о
н

я
н

и
е
 и

 о
щ

у
щ

е
н

и
е
 в

к
у
с

а
. 
И

м
м

у
н

н
а
я

 с
и

с
те

м
а
 н

а
ч

и
н

а
е
т 

в
о

с
с
та

н
а
в

л
и

в
а
ть

с
я

, и
 р

и
с
к
 и

н
ф

е
к
ц

и
й

 с
н

и
ж

а
е
тс

я
.

Н
е
с
ко

л
ь

ко
 н

е
д

е
л

ь
 с

п
у
с
тя

 у
л

у
ч

ш
а
е
тс

я
 ц

и
р

к
у
л

я
ц

и
я

 к
р

о
в

и
, 

у
л

у
ч

ш
а
е
тс

я
 

р
а
б

о
та

 л
е
гк

и
х
. 
П

р
о

гу
л

к
и

 и
 з

а
н

я
ти

я
 с

п
о

р
то

м
 п

р
о

х
о

д
я

т 
л

е
гч

е
. 

В
 п

е
р

в
ы

е
 

м
е
с
я

ц
ы

 с
н

и
зи

тс
я

 в
ы

д
е
л

е
н

и
е
 м

о
к
р

о
ты

, к
а
ш

е
л

ь
 с

та
н

е
т 

р
е
ж

е
.

Д
р

у
ги

е
 п

р
е
и

м
у
щ

е
с
тв

а
:

У
х
о

д
и

т 
н

е
п

р
и

я
тн

ы
й

 з
а
п

а
х
 и

зо
 р

та
.

И
с
ч

е
за

ю
т 

с
л

е
д

ы
 о

т 
та

б
а
к
а
 н

а
 з

у
б

а
х
, п

а
л

ь
ц

а
х
 и

 н
о

гт
я

х
.

З
а
п

а
х
 т

а
б

а
к
а
 н

а
ч

и
н

а
е
т 

у
х
о

д
и

ть
 и

з 
 в

о
л

о
с
, 

о
д

е
ж

д
ы

, 
м

а
ш

и
н

ы
, 

к
в

а
р

ти
р

ы
.

В
ы

 с
та

н
о

в
и

те
с
ь

 б
о

л
е
е
 э

н
е
р

ги
ч

н
ы

м
, н

а
с
л

а
ж

д
а
е
те

с
ь

 ж
и

зн
ь

ю
.

Ч
е
р

е
з 

1
-9

 
м

е
с
я

ц
е
в

 
в

а
ш

и
 

л
е
гк

и
е
 

б
у
д

у
т 

р
а
б

о
та

ть
 

л
у
ч

ш
е
. 

К
а
ш

е
л

ь
 

и
 

о
д

ы
ш

к
а
 у

м
е
н

ь
ш

а
тс

я
.
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• • • • 

• 

• • • • • • • 
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Р
е
зу

л
ьт

а
ты

 с
н
и

ж
е
н
и

я
 у

п
о
тр

е
б
л

е
н
и

я
 а

л
ко

го
л

я
 

1
. 
С

к
а
ж

и
те

:

К
о

гд
а
  

в
ы

 с
н

и
ж

а
е
те

 у
п

о
тр

е
б

л
е
н

и
е
 а

л
ко

го
л

я
 д

о
 о

д
н

о
й

 п
о

р
ц

и
и

 в
 д

е
н

ь
 и

л
и

 
в

о
в

с
е
 о

тк
а

зы
в

а
е
те

с
ь

 о
т 

а
л

ко
го

л
я

, 
в

 п
е
р

в
о

е
 в

р
е
м

я
 в

ы
 м

о
ж

е
те

 ч
у
в

с
тв

о
в

а
ть

 
с
е
б

я
 п

л
о

х
о

. 
Э

то
 з

а
в

и
с
и

т 
о

т 
то

го
, 

н
а
с
ко

л
ь

ко
 м

н
о

го
 в

ы
 в

ы
п

и
в

а
л

и
 д

о
 э

то
го

. 
Т

е
м

 н
е
 м

е
н

е
е
, 

э
то

 п
р

и
зн

а
к
и

 т
о

го
, 

ч
то

 в
а
ш

 о
р

га
н

и
зм

 п
ы

та
е
тс

я
 и

с
ц

е
л

и
ть

с
я

. 
Д

и
с
ко

м
ф

о
р

т,
 
в

о
зн

и
к
а
ю

щ
и

й
 
в

 
п

е
р

в
о

е
 
в

р
е
м

я
 
о

тк
а

за
 
о

т 
а
л

ко
го

л
я

, 
д

е
л

а
е
т 

п
р

о
ц

е
с
с
 

и
зм

е
н

е
н

и
я

 
о

б
р

а
за

 
ж

и
зн

и
 

е
щ

е
 

с
л

о
ж

н
е
е
. 

О
д

н
а
ко

, 
е
с
л

и
 

в
ы

 
п

р
о

д
о

л
ж

и
те

 в
о

зд
е
р

ж
и

в
а
ть

с
я

 о
т 

а
л

ко
го

л
я

, 
в

а
ш

 о
р

га
н

и
зм

 н
а
ч

н
е
т 

п
о

зи
ти

в
н

о
 

н
а

 э
то

 р
е
а
ги

р
о

в
а

ть
.

В
 р

е
зу

л
ь
та

те
 с

н
и

ж
е
н

и
я

 у
п

о
тр

е
б

л
е
н

и
я

 а
л

ко
го

л
я

:

2
. 
С

п
р

о
с
и

те
:

К
то

 и
з 

п
р

и
с
у

тс
тв

у
ю

щ
и

х
 в

ы
п

и
в

а
е
т 

б
о

л
ь

ш
е

 1
 п

о
р

ц
и

и
 а

л
ко

го
л

я
 в

 д
е

н
ь

?
К

то
-н

и
б

у
д

ь
 

и
з 

п
р

и
с

у
тс

тв
у

ю
щ

и
х

 
п

ы
та

л
с

я
 

б
р

о
с

и
ть

 
п

и
ть

 
и

л
и

 
с

о
к
р

а
ти

ть
 

ко
л

и
ч

е
с
тв

о
 а

л
ко

го
л

я
 д

о
 р

е
ко

м
е

н
д

о
в

а
н

н
о

го
?

К
а
к
 в

ы
 с

е
б

я
 ч

у
в

с
тв

у
е
те

?
 К

а
к
 в

ы
 м

о
ж

е
те

 б
ы

ть
 у

в
е

р
е

н
ы

, 
ч

то
 н

е
 б

у
д

е
те

 п
и

ть
 

б
о

л
ь

ш
е
 о

д
н

о
й

 п
о

р
ц

и
и

 а
л

ко
го

л
я

 в
 д

е
н

ь
?

К
а
к
а
я

 в
а
ш

а
 л

и
ч

н
а

я
 ц

е
л

ь
 и

зм
е

н
е

н
и

я
 п

о
в

е
д

е
н

и
я

 в
 с

то
р

о
н

у
 З

О
Ж

?
К

то
-н

и
б

у
д

ь
 х

о
ч

е
т 

п
о

д
е

л
и

ть
с

я
 м

о
ти

в
а

ц
и

е
й

 в
е
с

ти
 з

д
о

р
о

в
ы

й
 о

б
р

а
з 

ж
и

зн
и

?
К

то
-н

и
б

у
д

ь
 м

о
ж

е
т 

п
о

к
а

за
ть

 с
в

о
й

 п
л

а
н

 д
е

й
с

тв
и

й
 п

о
 и

зм
е

н
е

н
и

ю
 о

б
р

а
за

 ж
и

зн
и

?
К

то
 и

л
и

 ч
то

 я
в

л
я

е
тс

я
 в

а
ш

е
й

 п
о

д
д

е
р

ж
и

в
а

ю
щ

е
й

 с
р

е
д

о
й

?
К

то
 и

з 
п

р
и

с
у

тс
тв

у
ю

щ
и

х
 у

ж
е

 б
р

о
с

и
л

 п
и

ть
?

 К
то

 и
з 

п
р

и
с

у
тс

тв
у

ю
щ

и
х
 у

с
п

е
ш

н
о

 
с
о

к
р

а
ти

л
 

у
п

о
тр

е
б

л
е

н
и

е
 

а
л

ко
го

л
я

 
д

о
 

р
е

ко
м

е
н

д
о

в
а

н
н

о
го

?
 

К
а

к
 

в
ы

 
с

е
б

я
 

ч
у
в

с
тв

у
е
те

?
 К

а
к
 в

а
м

 у
д

а
е
тс

я
 д

е
р

ж
а

ть
с

я
, 

о
с

о
б

е
н

н
о

 к
о

гд
а
 в

а
м

 о
ч

е
н

ь
 х

о
ч

е
тс

я
 

в
ы

п
и

ть
?

М
о

ж
е
те

 
л

и
 

в
ы

 
д

а
ть

 
с

о
в

е
т 

те
м

, 
к
то

 
то

л
ь

ко
 

н
а
ч

а
л

 
п

р
о

ц
е
с

с
 

и
зм

е
н

е
н

и
я

 
п

о
в

е
д

е
н

и
я

?
У

 
те

х
, 

к
то

 
с
е

р
ь

е
зн

о
 

зл
о

у
п

о
тр

е
б

л
я

е
т 

а
л

ко
го

л
е
м

, 
н

е
ко

то
р

ы
е

 
п

о
с

л
е

д
с

тв
и

я
 

зл
о

у
п

о
тр

е
б

л
е

н
и

я
 

м
о

гу
т 

п
р

о
й

ти
 

с
а

м
о

с
то

я
те

л
ь

н
о

, 
н

е
ко

то
р

ы
е

 
п

о
тр

е
б

у
ю

т 
в

р
а
ч

е
б

н
о

го
 в

м
е

ш
а

те
л

ь
с

тв
а

. 
Е

с
л

и
 у

 в
а

с
 п

о
я

в
и

л
и

с
ь

 к
а

к
и

е
 л

и
б

о
 п

р
о

б
л

е
м

ы
 с

о
 

зд
о

р
о

в
ь

е
м

, о
б

р
а

ти
те

с
ь

 к
 в

р
а
ч

у.

• • • • • • • • 

• 
У

л
у
ч

ш
и

тс
я

 
в

а
ш

а
 

с
п

о
с
о

б
н

о
с
ть

 
м

ы
с
л

и
ть

 
я

с
н

о
, 

в
ы

 
с
м

о
ж

е
те

 
л

у
ч

ш
е
 

п
о

н
и

м
а
ть

, ч
то

 п
р

о
и

с
х
о

д
и

т 
в

о
к
р

у
г 

в
а
с
.

П
р

е
к
р

а
ти

тс
я

 
о

тр
а
в

л
е
н

и
е
 

о
р

га
н

и
зм

а
 

и
 

в
а
ш

 
о

р
га

н
и

зм
 

н
а
ч

н
е
т 

и
с
ц

е
л

я
ть

с
я

.
П

е
р

в
ы

е
 н

е
с
ко

л
ь

ко
 н

е
д

е
л

ь
 в

ы
 б

у
д

е
те

 р
а

зд
р

а
ж

и
те

л
ь

н
ы

, 
н

о
 з

а
те

м
 в

ы
 

с
та

н
е
те

 ч
у
в

с
тв

о
в

а
ть

 с
е
б

я
 л

у
ч

ш
е
 и

 с
м

о
ж

е
те

 г
о

р
д

и
ть

с
я

 с
о

б
о

й
.

В
ы

 с
та

н
е
те

 у
в

а
ж

а
ть

 с
е
б

я
, г

о
р

д
и

ть
с
я

 с
в

о
и

м
и

 д
о

с
ти

ж
е
н

и
я

м
и

.
В

ы
 с

э
ко

н
о

м
и

те
 м

н
о

го
 д

е
н

е
г,

 к
о

то
р

ы
е
 и

н
а
ч

е
 п

о
тр

а
ти

л
и

 б
ы

 н
а
 а

л
ко

го
л

ь
. 

Е
с
л

и
 
в

ы
 
д

е
й

с
тв

и
те

л
ь

н
о

 
с
и

л
ь

н
о

 
зл

о
у
п

о
тр

е
б

л
я

л
и

 
а
л

ко
го

л
е
м

, 
в

а
ш

е
й

 
п

е
ч

е
н

и
 п

о
тр

е
б

у
е
тс

я
 б

о
л

ь
ш

е
 в

р
е
м

е
н

и
 н

а
 в

о
с
с
та

н
о

в
л

е
н

и
е
, 

та
к
 к

а
к
 о

н
а

и
с
то

щ
е
н

а
 

и
 

п
о

в
р

е
ж

д
е
н

а
 

в
 

р
е
зу

л
ь
та

те
 

с
то

л
ь

 
с
и

л
ь

н
о

й
 

н
а
гр

у
зк

и
 

а
л

ко
го

л
е
м

.
В

ы
 б

у
д

е
те

 л
у
ч

ш
е
 у

с
в

а
и

в
а
ть

 в
о

д
у,

 т
а
к
 к

а
к
 р

а
н

е
е
 а

л
ко

го
л

ь
 в

ы
в

о
д

и
л

 е
е
 и

з 
о

р
га

н
и

зм
а
. 

С
н

и
зи

тс
я

 р
и

с
к
 о

б
е
зв

о
ж

и
в

а
н

и
я

. 
У

л
у
ч

ш
и

тс
я

 к
о

н
ц

е
н

тр
а
ц

и
я

 
в

н
и

м
а
н

и
я

. В
ы

 с
м

о
ж

е
те

 л
у
ч

ш
е
 к

о
н

ц
е
н

тр
и

р
о

в
а
ть

с
я

 н
а
 л

ю
д

я
х
 и

 з
а
д

а
ч

а
х
.

У
л

у
ч

ш
и

тс
я

 
р

а
б

о
то

с
п

о
с
о

б
н

о
с
ть

. 
Н

о
р

м
а

л
и

зу
е
тс

я
 

с
о

н
. 

С
н

и
зи

тс
я

 
р

и
с
к
 

с
а
х
а
р

н
о

го
 д

и
а
б

е
та

 и
 д

р
у
ги

х
 Н

И
З

.

• • • • • • • 

• 3
. 

 Е
щ

е
 р

а
з 

о
б

р
а
ти

те
 в

н
и

м
а

н
и

е
 н

а
 п

л
а

ка
т,

 ч
то

б
ы

 з
н
а
ть

, к
а

ку
ю

 п
о
л

ь
зу

 п
р

и
н
о

си
т 

о
р

га
н
и

зм
у 

сн
и

ж
е
н
и

е
 у

п
о
тр

е
б
л

е
н
и

я
 а

л
ко

го
л

я
.
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Р
е
зу

л
ьт

а
ты

 с
н
и

ж
е
н
и

я
 у

п
о
тр

е
б
л

е
н
и

я
 а

л
ко

го
л

я
 

1
. 
С

к
а
ж

и
те

:

К
о

гд
а
  

в
ы

 с
н

и
ж

а
е
те

 у
п

о
тр

е
б

л
е
н

и
е
 а

л
ко

го
л

я
 д

о
 о

д
н

о
й

 п
о

р
ц

и
и

 в
 д

е
н

ь
 и

л
и

 
в

о
в

с
е
 о

тк
а

зы
в

а
е
те

с
ь

 о
т 

а
л

ко
го

л
я

, 
в

 п
е
р

в
о

е
 в

р
е
м

я
 в

ы
 м

о
ж

е
те

 ч
у
в

с
тв

о
в

а
ть

 
с
е
б

я
 п

л
о

х
о

. 
Э

то
 з

а
в

и
с
и

т 
о

т 
то

го
, 

н
а
с
ко

л
ь

ко
 м

н
о

го
 в

ы
 в

ы
п

и
в

а
л

и
 д

о
 э

то
го

. 
Т

е
м

 н
е
 м

е
н

е
е
, 

э
то

 п
р

и
зн

а
к
и

 т
о

го
, 

ч
то

 в
а
ш

 о
р

га
н

и
зм

 п
ы

та
е
тс

я
 и

с
ц

е
л

и
ть

с
я

. 
Д

и
с
ко

м
ф

о
р

т,
 
в

о
зн

и
к
а
ю

щ
и

й
 
в

 
п

е
р

в
о

е
 
в

р
е
м

я
 
о

тк
а

за
 
о

т 
а
л

ко
го

л
я

, 
д

е
л

а
е
т 

п
р

о
ц

е
с
с
 

и
зм

е
н

е
н

и
я

 
о

б
р

а
за

 
ж

и
зн

и
 

е
щ

е
 

с
л

о
ж

н
е
е
. 

О
д

н
а
ко

, 
е
с
л

и
 

в
ы

 
п

р
о

д
о

л
ж

и
те

 в
о

зд
е
р

ж
и

в
а
ть

с
я

 о
т 

а
л

ко
го

л
я

, 
в

а
ш

 о
р

га
н

и
зм

 н
а
ч

н
е
т 

п
о

зи
ти

в
н

о
 

н
а

 э
то

 р
е
а
ги

р
о

в
а

ть
.

В
 р

е
зу

л
ь
та

те
 с

н
и

ж
е
н

и
я

 у
п

о
тр

е
б

л
е
н

и
я

 а
л

ко
го

л
я

:

2
. 
С

п
р

о
с
и

те
:

К
то

 и
з 

п
р

и
с
у

тс
тв

у
ю

щ
и

х
 в

ы
п

и
в

а
е
т 

б
о

л
ь

ш
е

 1
 п

о
р

ц
и

и
 а

л
ко

го
л

я
 в

 д
е

н
ь

?
К

то
-н

и
б

у
д

ь
 

и
з 

п
р

и
с

у
тс

тв
у

ю
щ

и
х

 
п

ы
та

л
с

я
 

б
р

о
с

и
ть

 
п

и
ть

 
и

л
и

 
с

о
к
р

а
ти

ть
 

ко
л

и
ч

е
с
тв

о
 а

л
ко

го
л

я
 д

о
 р

е
ко

м
е

н
д

о
в

а
н

н
о

го
?

К
а
к
 в

ы
 с

е
б

я
 ч

у
в

с
тв

у
е
те

?
 К

а
к
 в

ы
 м

о
ж

е
те

 б
ы

ть
 у

в
е

р
е

н
ы

, 
ч

то
 н

е
 б

у
д

е
те

 п
и

ть
 

б
о

л
ь

ш
е
 о

д
н

о
й

 п
о

р
ц

и
и

 а
л

ко
го

л
я

 в
 д

е
н

ь
?

К
а
к
а
я

 в
а
ш

а
 л

и
ч

н
а

я
 ц

е
л

ь
 и

зм
е

н
е

н
и

я
 п

о
в

е
д

е
н

и
я

 в
 с

то
р

о
н

у
 З

О
Ж

?
К

то
-н

и
б

у
д

ь
 х

о
ч

е
т 

п
о

д
е

л
и

ть
с

я
 м

о
ти

в
а

ц
и

е
й

 в
е
с

ти
 з

д
о

р
о

в
ы

й
 о

б
р

а
з 

ж
и

зн
и

?
К

то
-н

и
б

у
д

ь
 м

о
ж

е
т 

п
о

к
а

за
ть

 с
в

о
й

 п
л

а
н

 д
е

й
с

тв
и

й
 п

о
 и

зм
е

н
е

н
и

ю
 о

б
р

а
за

 ж
и

зн
и

?
К

то
 и

л
и

 ч
то

 я
в

л
я

е
тс

я
 в

а
ш

е
й

 п
о

д
д

е
р

ж
и

в
а

ю
щ

е
й

 с
р

е
д

о
й

?
К

то
 и

з 
п

р
и

с
у

тс
тв

у
ю

щ
и

х
 у

ж
е

 б
р

о
с

и
л

 п
и

ть
?

 К
то

 и
з 

п
р

и
с

у
тс

тв
у

ю
щ

и
х
 у

с
п

е
ш

н
о

 
с
о

к
р

а
ти

л
 

у
п

о
тр

е
б

л
е

н
и

е
 

а
л

ко
го

л
я

 
д

о
 

р
е

ко
м

е
н

д
о

в
а

н
н

о
го

?
 

К
а

к
 

в
ы

 
с

е
б

я
 

ч
у
в

с
тв

у
е
те

?
 К

а
к
 в

а
м

 у
д

а
е
тс

я
 д

е
р

ж
а

ть
с

я
, 

о
с

о
б

е
н

н
о

 к
о

гд
а
 в

а
м

 о
ч

е
н

ь
 х

о
ч

е
тс

я
 

в
ы

п
и

ть
?

М
о

ж
е
те

 
л

и
 

в
ы

 
д

а
ть

 
с

о
в

е
т 

те
м

, 
к
то

 
то

л
ь

ко
 

н
а
ч

а
л

 
п

р
о

ц
е
с

с
 

и
зм

е
н

е
н

и
я

 
п

о
в

е
д

е
н

и
я

?
У

 
те

х
, 

к
то

 
с
е

р
ь

е
зн

о
 

зл
о

у
п

о
тр

е
б

л
я

е
т 

а
л

ко
го

л
е
м

, 
н

е
ко

то
р

ы
е

 
п

о
с

л
е

д
с

тв
и

я
 

зл
о

у
п

о
тр

е
б

л
е

н
и

я
 

м
о

гу
т 

п
р

о
й

ти
 

с
а

м
о

с
то

я
те

л
ь

н
о

, 
н

е
ко

то
р

ы
е

 
п

о
тр

е
б

у
ю

т 
в

р
а
ч

е
б

н
о

го
 в

м
е

ш
а

те
л

ь
с

тв
а

. 
Е

с
л

и
 у

 в
а

с
 п

о
я

в
и

л
и

с
ь

 к
а

к
и

е
 л

и
б

о
 п

р
о

б
л

е
м

ы
 с

о
 

зд
о

р
о

в
ь

е
м

, о
б

р
а

ти
те

с
ь

 к
 в

р
а
ч

у.

• • • • • • • • 

• 
У

л
у
ч

ш
и

тс
я

 
в

а
ш

а
 

с
п

о
с
о

б
н

о
с
ть

 
м

ы
с
л

и
ть

 
я

с
н

о
, 

в
ы

 
с
м

о
ж

е
те

 
л

у
ч

ш
е
 

п
о

н
и

м
а
ть

, ч
то

 п
р

о
и

с
х
о

д
и

т 
в

о
к
р

у
г 

в
а
с
.

П
р

е
к
р

а
ти

тс
я

 
о

тр
а
в

л
е
н

и
е
 

о
р

га
н

и
зм

а
 

и
 

в
а
ш

 
о

р
га

н
и

зм
 

н
а
ч

н
е
т 

и
с
ц

е
л

я
ть

с
я

.
П

е
р

в
ы

е
 н

е
с
ко

л
ь

ко
 н

е
д

е
л

ь
 в

ы
 б

у
д

е
те

 р
а

зд
р

а
ж

и
те

л
ь

н
ы

, 
н

о
 з

а
те

м
 в

ы
 

с
та

н
е
те

 ч
у
в

с
тв

о
в

а
ть

 с
е
б

я
 л

у
ч

ш
е
 и

 с
м

о
ж

е
те

 г
о

р
д

и
ть

с
я

 с
о

б
о

й
.

В
ы

 с
та

н
е
те

 у
в

а
ж

а
ть

 с
е
б

я
, г

о
р

д
и

ть
с
я

 с
в

о
и

м
и

 д
о

с
ти

ж
е
н

и
я

м
и

.
В

ы
 с

э
ко

н
о

м
и

те
 м

н
о

го
 д

е
н

е
г,

 к
о

то
р

ы
е
 и

н
а
ч

е
 п

о
тр

а
ти

л
и

 б
ы

 н
а
 а

л
ко

го
л

ь
. 

Е
с
л

и
 
в

ы
 
д

е
й

с
тв

и
те

л
ь

н
о

 
с
и

л
ь

н
о

 
зл

о
у
п

о
тр

е
б

л
я

л
и

 
а
л

ко
го

л
е
м

, 
в

а
ш

е
й

 
п

е
ч

е
н

и
 п

о
тр

е
б

у
е
тс

я
 б

о
л

ь
ш

е
 в

р
е
м

е
н

и
 н

а
 в

о
с
с
та

н
о

в
л

е
н

и
е
, 

та
к
 к

а
к
 о

н
а

и
с
то

щ
е
н

а
 

и
 

п
о

в
р

е
ж

д
е
н

а
 

в
 

р
е
зу

л
ь
та

те
 

с
то

л
ь

 
с
и

л
ь

н
о

й
 

н
а
гр

у
зк

и
 

а
л

ко
го

л
е
м

.
В

ы
 б

у
д

е
те

 л
у
ч

ш
е
 у

с
в

а
и

в
а
ть

 в
о

д
у,

 т
а
к
 к

а
к
 р

а
н

е
е
 а

л
ко

го
л

ь
 в

ы
в

о
д

и
л

 е
е
 и

з 
о

р
га

н
и

зм
а
. 

С
н

и
зи

тс
я

 р
и

с
к
 о

б
е
зв

о
ж

и
в

а
н

и
я

. 
У

л
у
ч

ш
и

тс
я

 к
о

н
ц

е
н

тр
а
ц

и
я

 
в

н
и

м
а
н

и
я

. В
ы

 с
м

о
ж

е
те

 л
у
ч

ш
е
 к

о
н

ц
е
н

тр
и

р
о

в
а
ть

с
я

 н
а
 л

ю
д

я
х
 и

 з
а
д

а
ч

а
х
.

У
л

у
ч

ш
и

тс
я

 
р

а
б

о
то

с
п

о
с
о

б
н

о
с
ть

. 
Н

о
р

м
а

л
и

зу
е
тс

я
 

с
о

н
. 

С
н

и
зи

тс
я

 
р

и
с
к
 

с
а
х
а
р

н
о

го
 д

и
а
б

е
та

 и
 д

р
у
ги

х
 Н

И
З

.

• • • • • • • 

• 3
. 

 Е
щ

е
 р

а
з 

о
б

р
а
ти

те
 в

н
и

м
а

н
и

е
 н

а
 п

л
а

ка
т,

 ч
то

б
ы

 з
н
а
ть

, к
а

ку
ю

 п
о
л

ь
зу

 п
р

и
н
о

си
т 

о
р

га
н
и

зм
у 

сн
и

ж
е
н
и

е
 у

п
о
тр

е
б
л

е
н
и

я
 а

л
ко

го
л

я
.



И
н
ст

р
ум

е
н
т

 5
.2

Р
е
зу

л
ьт

а
ты

 з
д

о
р
о
в
о
го

 п
и

та
н
и

я
1

. 
С

к
а
ж

и
те

:

З
д

о
р

о
в

о
е
 п

и
та

н
и

е
 о

зн
а
ч

а
е
т 

у
п

о
тр

е
б

л
е
н

и
е
 п

я
ти

 п
о

р
ц

и
й

 о
в

о
щ

е
й

 и
 ф

р
у
к
то

в
 в

 
д

е
н

ь
, 

о
гр

а
н

и
ч

е
н

и
е
 

у
п

о
тр

е
б

л
е
н

и
я

 
с
о

л
е
н

о
й

, 
с
л

а
д

ко
й

 
и

 
ж

и
р

н
о

й
 

п
и

щ
и

, 
д

о
с
та

то
ч

н
о

е
 у

п
о

тр
е
б

л
е
н

и
е
 в

о
д

ы
.

З
д

о
р

о
в

о
е
 п

и
та

н
и

е
 п

о
м

о
га

е
т 

в
 б

о
р

ь
б

е
 с

о
 в

с
е
м

и
 ч

е
ты

р
ь

м
я

 г
р

у
п

п
а
м

и
 Н

И
З

, т
а
к
 

к
а

к
 п

р
и

 з
д

о
р

о
в

о
м

 п
и

та
н

и
и

 о
р

га
н

и
зм

 п
о

л
у
ч

а
е
т 

в
с
е

 н
е
о

б
х
о

д
и

м
ы

е
 э

л
е
м

е
н

ты
 и

 
н

е
о

б
х
о

д
и

м
у
ю

 э
н

е
р

ги
ю

 д
л

я
 п

р
о

ти
в

о
с
то

я
н

и
я

 Н
И

З
.

2
. 
С

п
р

о
с
и

те
:

• • • • • • • • 
• 

С
р

а
зу

 п
о

с
л

е
 п

е
р

е
х
о

д
а
 н

а
 з

д
о

р
о

в
о

е
 п

и
та

н
и

е
 в

а
ш

 о
р

га
н

и
зм

 п
о

ч
у
в

с
тв

у
е
т 

у
л

у
ч

ш
е
н

и
я

.
С

п
у
с
тя

 1
5
 м

и
н

у
т 

в
ы

 п
о

ч
у
в

с
тв

у
е
те

 с
е
б

я
 э

н
е
р

ги
ч

н
е
е
, 
к
а
к
 ф

и
зи

ч
е
с
к
и

, 
та

к
 

и
 п

с
и

х
о

л
о

ги
ч

е
с
к
и

.
С

п
у
с
тя

 3
 ч

а
с

а
 у

л
у
ч

ш
а
е
тс

я
 к

р
о

в
о

с
н

а
б

ж
е
н

и
е
 о

р
га

н
о

в
 и

 т
к
а
н

е
й

.
Ч

е
р

е
з 

6
 ч

а
с

о
в

 у
л

у
ч

ш
а
е
тс

я
 б

а
л

а
н

с
 х

о
р

о
ш

е
го

 и
 п

л
о

х
о

го
 х

о
л

е
с
те

р
и

н
а
 в

 
к
р

о
в

и
.

С
п

у
с
тя

 1
2
 ч

а
с
о

в
 о

р
га

н
и

зм
 у

ж
е
 п

е
р

е
р

а
б

о
та

л
 с

а
х
а
р

 и
 н

а
ч

и
н

а
е
т 

с
ж

и
га

ть
 

ж
и

р
ы

, н
о

р
м

а
л

и
зу

е
тс

я
 у

р
о

в
е
н

ь
 с

а
х
а
р

а
 в

 к
р

о
в

и
.

Ч
е
р

е
з 

1
6
 ч

а
с

о
в

 у
л

у
ч

ш
а
е
тс

я
 с

а
м

о
ч

у
в

с
тв

и
е
 и

 с
о

н
.

С
п

у
с
тя

 2
4
 ч

а
с

а
 о

р
га

н
и

зм
 в

ы
в

о
д

и
т 

л
и

ш
н

ю
ю

 в
о

д
у
 и

 т
о

кс
и

н
ы

.
Ч

е
р

е
з 

3
 д

н
я

 в
ы

 н
а
ч

и
н

а
е
те

 т
е
р

я
ть

 в
е
с
, 
е
с
л

и
 о

н
 у

 в
а
с
 б

ы
л

 и
зб

ы
то

ч
н

ы
м

. 
У

л
у
ч

ш
а
ю

тс
я

 
п

о
к
а

за
те

л
и

 
к
р

о
в

я
н

о
го

 
д

а
в

л
е
н

и
я

, 
с
о

д
е
р

ж
а
н

и
я

 
х
о

л
е
с
те

р
и

н
а
 и

 с
а
х
а
р

а
 в

 к
р

о
в

и
.

Ч
е
р

е
з 

о
д

н
у
 

н
е
д

е
л

ю
 

н
о

р
м

а
л

и
зу

е
тс

я
 

р
а
б

о
та

 
к
и

ш
е
ч

н
и

к
а
, 

в
а
с
 

н
е
 

б
е
с
п

о
ко

я
т 

за
п

о
р

 и
 п

о
н

о
с
.

С
п

у
с
тя

 д
в

е
 н

е
д

е
л

и
 в

ы
 у

ж
е
 м

о
ж

е
те

 п
о

те
р

я
ть

 ч
а
с
ть

 л
и

ш
н

е
го

 ж
и

р
а
.

С
п

у
с
тя

 
1
 

м
е
с
я

ц
 

у
л

у
ч

ш
а
е
тс

я
 

с
о

с
то

я
н

и
е
 

к
р

о
в

е
н

о
с
н

ы
х
 

с
о

с
у
д

о
в

, 
у
л

у
ч

ш
а
е
тс

я
 

р
а
б

о
та

 
с
е
р

д
ц

а
. 

П
е
ч

е
н

ь
 

в
о

с
с
та

н
а
в

л
и

в
а
е
тс

я
, 

та
к
 

к
а
к
 

с
н

и
ж

а
е
тс

я
 н

а
гр

у
зк

а
 н

а
 н

е
е
.

Ч
е
р

е
з 

1
2
 

н
е
д

е
л

ь
 

У
р

о
в

е
н

ь
 

х
о

л
е
с
те

р
и

н
а
, 

тр
и

гл
и

ц
е
р

и
д

о
в

, 
с

а
х
а
р

а
 

и
 

и
н

с
у
л

и
н

а
 в

 к
р

о
в

и
 п

о
с
те

п
е
н

н
о

 п
р

и
х
о

д
я

т 
в

 н
о

р
м

у.
С

н
и

ж
а
е
тс

я
 р

и
с
к
 Н

И
З

.
С

п
у
с
тя

 6
 м

е
с
я

ц
е
в

 в
ы

 и
зб

а
в

л
я

е
те

с
ь

 о
т 

л
и

ш
н

е
го

 в
е
с

а
 и

 ч
у
в

с
тв

у
е
те

 с
е
б

я
 

п
р

е
к
р

а
с
н

о
. 

В
а
ш

 
о

р
га

н
и

зм
 

п
о

л
у
ч

а
е
т 

в
с
е
 

н
е
о

б
х
о

д
и

м
ы

е
 

в
и

та
м

и
н

ы
 

и
 

м
и

н
е
р

а
л

ы
.

• • • • • • • • • • • • 

• • • 3
. 
О

гр
а
н

и
ч

е
н

и
е
 с

о
л

и
:

4
. 
О

гр
а
н

и
ч

е
н

и
е
 с

а
х
а
р

а
:

5
. 
О

гр
а
н

и
ч

е
н

и
е
 ж

и
р

н
о

й
 п

и
щ

и

6
. Е

щ
е
 р

а
з 

о
б

р
а
ти

те
 в

н
и

м
а

н
и

е
 н

а
 п

л
а

ка
т,

 ч
то

б
ы

 з
н
а
ть

, к
а

ку
ю

 п
о
л

ь
зу

 п
р

и
н
о

си
т 

о
р

га
н
и

зм
у 

п
р
а
в
и

л
ь
н
о
е
 п

и
та

н
и

е
.

К
то

 и
з 

п
р

и
с
у

тс
тв

у
ю

щ
и

х
 к

о
гд

а
-н

и
б

у
д

ь
 е

л
 в

р
е

д
н

у
ю

 е
д

у
?

П
о

ч
е
м

у
 в

ы
 р

е
ш

и
л

и
, ч

то
 э

то
 н

е
зд

о
р

о
в

а
я

 е
д

а
?

 Ч
то

 в
ы

 е
л

и
?

 
К

то
-н

и
б

у
д

ь
 

и
з 

п
р

и
с

у
тс

тв
у

ю
щ

и
х

 
п

ы
та

л
с

я
 

о
тк

а
за

ть
с

я
 

о
т 

н
е

зд
о

р
о

в
о

го
 

п
и

та
н

и
я

?
П

о
ч

е
м

у
 з

а
ч

а
с

т
у

ю
 с

л
о

ж
н

о
 о

тк
а

за
ть

с
я

 о
т 

в
р

е
д

н
о

й
 п

и
щ

и
?

К
а
к
 в

ы
 м

о
ж

е
те

 б
ы

ть
 у

в
е

р
е

н
ы

, ч
то

 в
а

ш
е

 п
и

та
н

и
е

 з
д

о
р

о
в

о
е

?
К

а
к
а
я

 в
а
ш

а
 л

и
ч

н
а

я
 ц

е
л

ь
 и

зм
е

н
е

н
и

я
 п

о
в

е
д

е
н

и
я

 в
 с

то
р

о
н

у
 З

О
Ж

?
К

то
-н

и
б

у
д

ь
 х

о
ч

е
т 

п
о

д
е

л
и

ть
с

я
 м

о
ти

в
а

ц
и

е
й

 в
е
с

ти
 з

д
о

р
о

в
ы

й
 о

б
р

а
з 

ж
и

зн
и

?
К

то
-н

и
б

у
д

ь
 м

о
ж

е
т 

п
о

к
а

за
ть

 с
в

о
й

 п
л

а
н

 д
е

й
с

тв
и

й
 п

о
 и

зм
е

н
е

н
и

ю
 о

б
р

а
за

 ж
и

зн
и

?
К

то
 

и
л

и
 

ч
то

 
я

в
л

я
е
тс

я
 

в
а

ш
е

й
 

п
о

д
д

е
р

ж
и

в
а

ю
щ

е
й

 
с

р
е

д
о

й
?

 
К

то
 

и
з 

п
р

и
с
у

тс
тв

у
ю

щ
и

х
 у

ж
е

 у
с

п
е

ш
н

о
 п

р
а

к
ти

к
у
е
т 

зд
о

р
о

в
о

е
 п

и
та

н
и

е
?

 К
а

к
 в

ы
 с

е
б

я
 

ч
у
в

с
тв

у
е
те

?
К

а
к
 в

а
м

 у
д

а
е
тс

я
 у

д
е

р
ж

а
ть

с
я

, 
о

с
о

б
е

н
н

о
 к

о
гд

а
 в

а
м

 о
ч

е
н

ь
 х

о
ч

е
тс

я
 с

к
у

ш
а

ть
 ч

то
 

н
и

б
у
д

ь
 в

р
е
д

н
о

е
 д

л
я

 з
д

о
р

о
в

ь
я

?
К

а
к
и

е
 п

о
л

е
зн

ы
е

 п
р

о
д

у
к
ты

 и
 б

л
ю

д
а

 в
ы

 е
д

и
те

?
 П

о
ч

е
м

у
 о

н
и

 в
а

м
 н

р
а

в
я

тс
я

?
 

М
о

ж
е
те

 
л

и
 

в
ы

 
д

а
ть

 
с

о
в

е
т 

те
м

, 
к
то

 
то

л
ь

ко
 

н
а
ч

а
л

 
п

р
о

ц
е
с

с
 

и
зм

е
н

е
н

и
я

 
п

о
в

е
д

е
н

и
я

?

В
зр

о
с
л

ы
й

 ч
е
л

о
в

е
к
 д

о
л

ж
е

н
 у

п
о

тр
е
б

л
я

ть
 н

е
 б

о
л

е
е

 о
д

н
о

й
 ч

а
й

н
о

й
 л

о
ж

к
и

 с
о

л
и

 в
 д

е
н

ь
. 

Д
е
ти

 —
 м

е
н

ь
ш

е
. 

П
о

м
н

и
те

, 
ч

то
 с

о
л

ь
 у

ж
е

 с
о

д
е

р
ж

и
тс

я
 в

о
 м

н
о

ги
х

 п
р

о
д

у
к
та

х
. 

В
ы

 
м

о
ж

е
те

 н
а
ч

а
ть

 о
гр

а
н

и
ч

и
в

а
ть

 у
п

о
тр

е
б

л
е

н
и

е
 с

о
л

и
 п

р
и

 п
р

и
го

то
в

л
е

н
и

и
 и

л
и

 п
р

и
е
м

е
 

п
и

щ
и

. 
С

о
к
р

а
ти

те
 у

п
о

тр
е
б

л
е

н
и

е
 с

о
е

в
о

го
 и

 д
р

у
ги

х
 с

о
у
с

о
в

. 
Н

е
 д

о
с

а
л

и
в

а
й

те
 е

д
у

 н
а

 
с
то

л
е
.

Л
и

м
и

т 
д

л
я

 ж
е
н

щ
и

н
 –

 6
 ч

а
й

н
ы

х
 л

о
ж

е
к
 с

а
х

а
р

а
 в

 д
е

н
ь

, 
д

л
я

 м
у

ж
ч

и
н

 —
 о

ко
л

о
 д

е
в

я
ти

 
ч

а
й

н
ы

х
 

л
о

ж
е
к
. 

П
о

м
н

и
те

, 
ч

то
 

с
а

х
а

р
 

у
ж

е
 

с
о

д
е

р
ж

и
тс

я
 

в
о

 
м

н
о

ги
х

 
п

р
о

д
у

к
та

х
. 

О
тк

а
ж

и
те

с
ь

 и
л

и
 о

гр
а

н
и

ч
ь
те

 к
о

н
ф

е
ты

, 
п

и
р

о
ж

н
ы

е
, 

то
р

ты
, 

ш
о

ко
л

а
д

, 
га

зи
р

о
в

к
и

 и
 

с
о

к
и

.

С
н

и
м

а
й

те
 к

о
ж

у
 с

 м
я

с
а

 и
 п

ти
ц

ы
 п

е
р

е
д

 г
о

то
в

ко
й

.



И
н
ст

р
ум

е
н
т

 5
.2

Р
е
зу

л
ьт

а
ты

 з
д

о
р
о
в
о
го

 п
и

та
н
и

я
1

. 
С

к
а
ж

и
те

:

З
д

о
р

о
в

о
е
 п

и
та

н
и

е
 о

зн
а
ч

а
е
т 

у
п

о
тр

е
б

л
е
н

и
е
 п

я
ти

 п
о

р
ц

и
й

 о
в

о
щ

е
й

 и
 ф

р
у
к
то

в
 в

 
д

е
н

ь
, 

о
гр

а
н

и
ч

е
н

и
е
 

у
п

о
тр

е
б

л
е
н

и
я

 
с
о

л
е
н

о
й

, 
с
л

а
д

ко
й

 
и

 
ж

и
р

н
о

й
 

п
и

щ
и

, 
д

о
с
та

то
ч

н
о

е
 у

п
о

тр
е
б

л
е
н

и
е
 в

о
д

ы
.

З
д

о
р

о
в

о
е
 п

и
та

н
и

е
 п

о
м

о
га

е
т 

в
 б

о
р

ь
б

е
 с

о
 в

с
е
м

и
 ч

е
ты

р
ь

м
я

 г
р

у
п

п
а
м

и
 Н

И
З

, т
а
к
 

к
а

к
 п

р
и

 з
д

о
р

о
в

о
м

 п
и

та
н

и
и

 о
р

га
н

и
зм

 п
о

л
у
ч

а
е
т 

в
с
е

 н
е
о

б
х
о

д
и

м
ы

е
 э

л
е
м

е
н

ты
 и

 
н

е
о

б
х
о

д
и

м
у
ю

 э
н

е
р

ги
ю

 д
л

я
 п

р
о

ти
в

о
с
то

я
н

и
я

 Н
И

З
.

2
. 
С

п
р

о
с
и

те
:

• • • • • • • • 
• 

С
р

а
зу

 п
о

с
л

е
 п

е
р

е
х
о

д
а
 н

а
 з

д
о

р
о

в
о

е
 п

и
та

н
и

е
 в

а
ш

 о
р

га
н

и
зм

 п
о

ч
у
в

с
тв

у
е
т 

у
л

у
ч

ш
е
н

и
я

.
С

п
у
с
тя

 1
5
 м

и
н

у
т 

в
ы

 п
о

ч
у
в

с
тв

у
е
те

 с
е
б

я
 э

н
е
р

ги
ч

н
е
е
, 
к
а
к
 ф

и
зи

ч
е
с
к
и

, 
та

к
 

и
 п

с
и

х
о

л
о

ги
ч

е
с
к
и

.
С

п
у
с
тя

 3
 ч

а
с

а
 у

л
у
ч

ш
а
е
тс

я
 к

р
о

в
о

с
н

а
б

ж
е
н

и
е
 о

р
га

н
о

в
 и

 т
к
а
н

е
й

.
Ч

е
р

е
з 

6
 ч

а
с

о
в

 у
л

у
ч

ш
а
е
тс

я
 б

а
л

а
н

с
 х

о
р

о
ш

е
го

 и
 п

л
о

х
о

го
 х

о
л

е
с
те

р
и

н
а
 в

 
к
р

о
в

и
.

С
п

у
с
тя

 1
2
 ч

а
с
о

в
 о

р
га

н
и

зм
 у

ж
е
 п

е
р

е
р

а
б

о
та

л
 с

а
х
а
р

 и
 н

а
ч

и
н

а
е
т 

с
ж

и
га

ть
 

ж
и

р
ы

, н
о

р
м

а
л

и
зу

е
тс

я
 у

р
о

в
е
н

ь
 с

а
х
а
р

а
 в

 к
р

о
в

и
.

Ч
е
р

е
з 

1
6
 ч

а
с

о
в

 у
л

у
ч

ш
а
е
тс

я
 с

а
м

о
ч

у
в

с
тв

и
е
 и

 с
о

н
.

С
п

у
с
тя

 2
4
 ч

а
с

а
 о

р
га

н
и

зм
 в

ы
в

о
д

и
т 

л
и

ш
н

ю
ю

 в
о

д
у
 и

 т
о

кс
и

н
ы

.
Ч

е
р

е
з 

3
 д

н
я

 в
ы

 н
а
ч

и
н

а
е
те

 т
е
р

я
ть

 в
е
с
, 
е
с
л

и
 о

н
 у

 в
а
с
 б

ы
л

 и
зб

ы
то

ч
н

ы
м

. 
У

л
у
ч

ш
а
ю

тс
я

 
п

о
к
а

за
те

л
и

 
к
р

о
в

я
н

о
го

 
д

а
в

л
е
н

и
я

, 
с
о

д
е
р

ж
а
н

и
я

 
х
о

л
е
с
те

р
и

н
а
 и

 с
а
х
а
р

а
 в

 к
р

о
в

и
.

Ч
е
р

е
з 

о
д

н
у
 

н
е
д

е
л

ю
 

н
о

р
м

а
л

и
зу

е
тс

я
 

р
а
б

о
та

 
к
и

ш
е
ч

н
и

к
а
, 

в
а
с
 

н
е
 

б
е
с
п

о
ко

я
т 

за
п

о
р

 и
 п

о
н

о
с
.

С
п

у
с
тя

 д
в

е
 н

е
д

е
л

и
 в

ы
 у

ж
е
 м

о
ж

е
те

 п
о

те
р

я
ть

 ч
а
с
ть

 л
и

ш
н

е
го

 ж
и

р
а
.

С
п

у
с
тя

 
1
 

м
е
с
я

ц
 

у
л

у
ч

ш
а
е
тс

я
 

с
о

с
то

я
н

и
е
 

к
р

о
в

е
н

о
с
н

ы
х
 

с
о

с
у
д

о
в

, 
у
л

у
ч

ш
а
е
тс

я
 

р
а
б

о
та

 
с
е
р

д
ц

а
. 

П
е
ч

е
н

ь
 

в
о

с
с
та

н
а
в

л
и

в
а
е
тс

я
, 

та
к
 

к
а
к
 

с
н

и
ж

а
е
тс

я
 н

а
гр

у
зк

а
 н

а
 н

е
е
.

Ч
е
р

е
з 

1
2
 

н
е
д

е
л

ь
 

У
р

о
в

е
н

ь
 

х
о

л
е
с
те

р
и

н
а
, 

тр
и

гл
и

ц
е
р

и
д

о
в

, 
с

а
х
а
р

а
 

и
 

и
н

с
у
л

и
н

а
 в

 к
р

о
в

и
 п

о
с
те

п
е
н

н
о

 п
р

и
х
о

д
я

т 
в

 н
о

р
м

у.
С

н
и

ж
а
е
тс

я
 р

и
с
к
 Н

И
З

.
С

п
у
с
тя

 6
 м

е
с
я

ц
е
в

 в
ы

 и
зб

а
в

л
я

е
те

с
ь

 о
т 

л
и

ш
н

е
го

 в
е
с

а
 и

 ч
у
в

с
тв

у
е
те

 с
е
б

я
 

п
р

е
к
р

а
с
н

о
. 

В
а
ш

 
о

р
га

н
и

зм
 

п
о

л
у
ч

а
е
т 

в
с
е
 

н
е
о

б
х
о

д
и

м
ы

е
 

в
и

та
м

и
н

ы
 

и
 

м
и

н
е
р

а
л

ы
.

• • • • • • • • • • • • 

• • • 3
. 
О

гр
а
н

и
ч

е
н

и
е
 с

о
л

и
:

4
. 
О

гр
а
н

и
ч

е
н

и
е
 с

а
х
а
р

а
:

5
. 
О

гр
а
н

и
ч

е
н

и
е
 ж

и
р

н
о

й
 п

и
щ

и

6
. Е

щ
е
 р

а
з 

о
б

р
а
ти

те
 в

н
и

м
а

н
и

е
 н

а
 п

л
а

ка
т,

 ч
то

б
ы

 з
н
а
ть

, к
а

ку
ю

 п
о
л

ь
зу

 п
р

и
н
о

си
т 

о
р

га
н
и

зм
у 

п
р
а
в
и

л
ь
н
о
е
 п

и
та

н
и

е
.

К
то

 и
з 

п
р

и
с
у

тс
тв

у
ю

щ
и

х
 к

о
гд

а
-н

и
б

у
д

ь
 е

л
 в

р
е

д
н

у
ю

 е
д

у
?

П
о

ч
е
м

у
 в

ы
 р

е
ш

и
л

и
, ч

то
 э

то
 н

е
зд

о
р

о
в

а
я

 е
д

а
?

 Ч
то

 в
ы

 е
л

и
?

 
К

то
-н

и
б

у
д

ь
 

и
з 

п
р

и
с

у
тс

тв
у

ю
щ

и
х

 
п

ы
та

л
с

я
 

о
тк

а
за

ть
с

я
 

о
т 

н
е

зд
о

р
о

в
о

го
 

п
и

та
н

и
я

?
П

о
ч

е
м

у
 з

а
ч

а
с

т
у

ю
 с

л
о

ж
н

о
 о

тк
а

за
ть

с
я

 о
т 

в
р

е
д

н
о

й
 п

и
щ

и
?

К
а
к
 в

ы
 м

о
ж

е
те

 б
ы

ть
 у

в
е

р
е

н
ы

, ч
то

 в
а

ш
е

 п
и

та
н

и
е

 з
д

о
р

о
в

о
е

?
К

а
к
а
я

 в
а
ш

а
 л

и
ч

н
а

я
 ц

е
л

ь
 и

зм
е

н
е

н
и

я
 п

о
в

е
д

е
н

и
я

 в
 с

то
р

о
н

у
 З

О
Ж

?
К

то
-н

и
б

у
д

ь
 х

о
ч

е
т 

п
о

д
е

л
и

ть
с

я
 м

о
ти

в
а

ц
и

е
й

 в
е
с

ти
 з

д
о

р
о

в
ы

й
 о

б
р

а
з 

ж
и

зн
и

?
К

то
-н

и
б

у
д

ь
 м

о
ж

е
т 

п
о

к
а

за
ть

 с
в

о
й

 п
л

а
н

 д
е

й
с

тв
и

й
 п

о
 и

зм
е

н
е

н
и

ю
 о

б
р

а
за

 ж
и

зн
и

?
К

то
 

и
л

и
 

ч
то

 
я

в
л

я
е
тс

я
 

в
а

ш
е

й
 

п
о

д
д

е
р

ж
и

в
а

ю
щ

е
й

 
с

р
е

д
о

й
?

 
К

то
 

и
з 

п
р

и
с
у

тс
тв

у
ю

щ
и

х
 у

ж
е

 у
с

п
е

ш
н

о
 п

р
а

к
ти

к
у
е
т 

зд
о

р
о

в
о

е
 п

и
та

н
и

е
?

 К
а

к
 в

ы
 с

е
б

я
 

ч
у
в

с
тв

у
е
те

?
К

а
к
 в

а
м

 у
д

а
е
тс

я
 у

д
е

р
ж

а
ть

с
я

, 
о

с
о

б
е

н
н

о
 к

о
гд

а
 в

а
м

 о
ч

е
н

ь
 х

о
ч

е
тс

я
 с

к
у

ш
а

ть
 ч

то
 

н
и

б
у
д

ь
 в

р
е
д

н
о

е
 д

л
я

 з
д

о
р

о
в

ь
я

?
К

а
к
и

е
 п

о
л

е
зн

ы
е

 п
р

о
д

у
к
ты

 и
 б

л
ю

д
а

 в
ы

 е
д

и
те

?
 П

о
ч

е
м

у
 о

н
и

 в
а

м
 н

р
а

в
я

тс
я

?
 

М
о

ж
е
те

 
л

и
 

в
ы

 
д

а
ть

 
с

о
в

е
т 

те
м

, 
к
то

 
то

л
ь

ко
 

н
а
ч

а
л

 
п

р
о

ц
е
с

с
 

и
зм

е
н

е
н

и
я

 
п

о
в

е
д

е
н

и
я

?

В
зр

о
с
л

ы
й

 ч
е
л

о
в

е
к
 д

о
л

ж
е

н
 у

п
о

тр
е
б

л
я

ть
 н

е
 б

о
л

е
е

 о
д

н
о

й
 ч

а
й

н
о

й
 л

о
ж

к
и

 с
о

л
и

 в
 д

е
н

ь
. 

Д
е
ти

 —
 м

е
н

ь
ш

е
. 

П
о

м
н

и
те

, 
ч

то
 с

о
л

ь
 у

ж
е

 с
о

д
е

р
ж

и
тс

я
 в

о
 м

н
о

ги
х

 п
р

о
д

у
к
та

х
. 

В
ы

 
м

о
ж

е
те

 н
а
ч

а
ть

 о
гр

а
н

и
ч

и
в

а
ть

 у
п

о
тр

е
б

л
е

н
и

е
 с

о
л

и
 п

р
и

 п
р

и
го

то
в

л
е

н
и

и
 и

л
и

 п
р

и
е
м

е
 

п
и

щ
и

. 
С

о
к
р

а
ти

те
 у

п
о

тр
е
б

л
е

н
и

е
 с

о
е

в
о

го
 и

 д
р

у
ги

х
 с

о
у
с

о
в

. 
Н

е
 д

о
с

а
л

и
в

а
й

те
 е

д
у

 н
а

 
с
то

л
е
.

Л
и

м
и

т 
д

л
я

 ж
е
н

щ
и

н
 –

 6
 ч

а
й

н
ы

х
 л

о
ж

е
к
 с

а
х

а
р

а
 в

 д
е

н
ь

, 
д

л
я

 м
у

ж
ч

и
н

 —
 о

ко
л

о
 д

е
в

я
ти

 
ч

а
й

н
ы

х
 

л
о

ж
е
к
. 

П
о

м
н

и
те

, 
ч

то
 

с
а

х
а

р
 

у
ж

е
 

с
о

д
е

р
ж

и
тс

я
 

в
о

 
м

н
о

ги
х

 
п

р
о

д
у

к
та

х
. 

О
тк

а
ж

и
те

с
ь

 и
л

и
 о

гр
а

н
и

ч
ь
те

 к
о

н
ф

е
ты

, 
п

и
р

о
ж

н
ы

е
, 

то
р

ты
, 

ш
о

ко
л

а
д

, 
га

зи
р

о
в

к
и

 и
 

с
о

к
и

.

С
н

и
м

а
й

те
 к

о
ж

у
 с

 м
я

с
а

 и
 п

ти
ц

ы
 п

е
р

е
д

 г
о

то
в

ко
й

.



И
н
ст

р
ум

е
н
т

 5
.2

Р
е
зу

л
ьт

а
ты

 ф
и

зи
ч
е
с
ко

й
 а

кт
и

в
н
о
с
ти

1
. 
С

к
а
ж

и
те

:

П
о

л
ь

зы
 

о
т 

ф
и

зи
ч

е
с
ко

й
 

а
к
ти

в
н

о
с
ти

 
м

н
о

го
. 

К
о

гд
а
 

в
ы

 
то

л
ь

ко
 

н
а
ч

н
е
те

 
у
в

е
л

и
ч

и
в

а
ть

 
ф

и
зи

ч
е
с
к
у
ю

 
а
к
ти

в
н

о
с
ть

, 
в

ы
 

м
о

ж
е
те

 
в

 
п

е
р

в
о

е
 

в
р

е
м

я
 

ч
у

в
с
тв

о
в

а
ть

 
с
е
б

я
 

н
е
 

о
ч

е
н

ь
 

х
о

р
о

ш
о

 
–
 

и
с
п

ы
ты

в
а
ть

 
у
с
та

л
о

с
ть

, 
б

о
л

ь
 

в
 

м
ы

ш
ц

а
х
. Н

о
 о

р
га

н
и

зм
 б

ы
с
тр

о
 п

р
и

в
ы

к
н

е
т 

к
 н

о
в

о
м

у
 о

б
р

а
зу

 ж
и

зн
и

.
К

о
гд

а
 

в
ы

 
а
к
ти

в
н

ы
, 

к
р

о
в

о
то

к
 

у
с
и

л
и

в
а
е
тс

я
, 

м
ы

ш
ц

ы
 

л
у
ч

ш
е
 

с
н

а
б

ж
а
ю

тс
я

 
к
и

с
л

о
р

о
д

о
м

, 
у
в

е
л

и
ч

и
в

а
е
тс

я
 

ч
а
с
то

та
 

с
е
р

д
е
ч

н
ы

х
 

с
о

к
р

а
щ

е
н

и
й

, 
с
е
р

д
ц

е
 

у
к
р

е
п

л
я

е
тс

я
.

В
 р

е
зу

л
ь
та

те
 п

о
в

ы
ш

е
н

и
я

 ф
и

зи
ч

е
с
ко

й
 а

к
ти

в
н

о
с
ти

:

2
. 
С

п
р

о
с
и

те
:

К
то

 и
з 

п
р

и
с
у

тс
тв

у
ю

щ
и

х
 н

а
ч

а
л

 в
е
с

ти
 а

к
ти

в
н

ы
й

 о
б

р
а

з 
ж

и
зн

и
?

К
а
к
 в

ы
 с

е
б

я
 ч

у
в

с
тв

у
е
те

?
 К

а
к
 в

ы
 м

о
ж

е
те

 б
ы

ть
 у

в
е

р
е

н
ы

, 
ч

то
 п

р
о

д
о

л
ж

и
те

 
с
о

б
л

ю
д

а
ть

 р
е

ко
м

е
н

д
о

в
а

н
н

ы
й

 у
р

о
в

е
н

ь
 ф

и
зи

ч
е
с

ко
й

 а
к
ти

в
н

о
с

ти
?

К
а
к
а
я

 в
а
ш

а
 л

и
ч

н
а

я
 ц

е
л

ь
 и

зм
е

н
е

н
и

я
 п

о
в

е
д

е
н

и
я

 в
 с

то
р

о
н

у
 З

О
Ж

?
К

то
-н

и
б

у
д

ь
 х

о
ч

е
т 

п
о

д
е

л
и

ть
с

я
 м

о
ти

в
а

ц
и

е
й

 в
е
с

ти
 з

д
о

р
о

в
ы

й
 о

б
р

а
з 

ж
и

зн
и

?
К

то
-н

и
б

у
д

ь
 м

о
ж

е
т 

п
о

к
а

за
ть

 с
в

о
й

 п
л

а
н

 д
е

й
с

тв
и

й
 п

о
 и

зм
е

н
е

н
и

ю
 о

б
р

а
за

 ж
и

зн
и

?
К

то
 и

л
и

 ч
то

 я
в

л
я

е
тс

я
 в

а
ш

е
й

 п
о

д
д

е
р

ж
и

в
а

ю
щ

е
й

 с
р

е
д

о
й

?
К

то
 

и
з 

п
р

и
с

у
тс

тв
у

ю
щ

и
х

 
у

ж
е

 
в

ы
п

о
л

н
я

е
т 

р
е

ко
м

е
н

д
а

ц
и

и
 

п
о

 
ф

и
зи

ч
е
с

ко
й

 
а
к
ти

в
н

о
с
ти

 —
 н

е
 м

е
н

е
е

 3
0

-и
 м

и
н

у
т 

ф
и

зи
ч

е
с

ко
й

 а
к
ти

в
н

о
с

ти
 е

ж
е

д
н

е
в

н
о

?
К

а
к
 в

ы
 с

е
б

я
 ч

у
в

с
тв

у
е
те

?
 К

а
к
 в

а
м

 у
д

а
е
тс

я
 з

а
с

та
в

л
я

ть
 с

е
б

я
 з

а
н

я
ть

с
я

 с
п

о
р

то
м

 
и

л
и

 в
ы

п
о

л
н

и
ть

 д
р

у
гу

ю
 ф

и
зи

ч
е
с

к
у

ю
 а

к
ти

в
н

о
с

ть
, 

о
с

о
б

е
н

н
о

 к
о

гд
а

 в
а

м
 о

ч
е

н
ь

 
х
о

ч
е
тс

я
 п

р
о

с
то

 о
тд

о
х

н
у

ть
, п

о
л

е
ж

а
ть

 н
а

 д
и

в
а

н
е

 п
е

р
е

д
 т

е
л

е
в

и
зо

р
о

м
?

М
о

ж
е
те

 
л

и
 

в
ы

 
д

а
ть

 
с

о
в

е
т 

те
м

, 
к
то

 
то

л
ь

ко
 

н
а
ч

а
л

 
п

р
о

ц
е
с

с
 

и
зм

е
н

е
н

и
я

п
о

в
е
д

е
н

и
я

, к
а

к
 с

та
ть

 б
о

л
е

е
 п

о
д

в
и

ж
н

ы
м

?
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щ
е
 р

а
з 

о
б

р
а
ти

те
 в

н
и

м
а

н
и

е
 н

а
 п

л
а

ка
т,

 ч
то

б
ы

 з
н
а
ть

, к
а

ку
ю

 п
о
л

ь
зу

 п
р

и
н
о

си
т 

о
р

га
н
и

зм
у 

ф
и

зи
ч
е
ск

а
я
 а

кт
и

в
н
о

ст
ь
.

• 
В

а
ш

и
 к

о
с
ти

 с
та

н
о

в
я

тс
я

 т
о

л
щ

е
 и

 п
л

о
тн

е
е
, с

н
и

ж
а
е
тс

я
 р

и
с
к
 п

е
р

е
л

о
м

о
в

.
В

а
ш

и
 м

ы
ш

ц
ы

 с
та

н
о

в
я

тс
я

 с
и

л
ь

н
е
е
, 

с
в

я
зк

и
 –

 п
р

о
ч

н
е
е
 и

 э
л

а
с
ти

ч
н

е
е
. 

П
о

в
ы

ш
а
е
тс

я
 с

та
б

и
л

ь
н

о
с
ть

 и
 г

и
б

ко
с
ть

 с
у
с
та

в
о

в
.

В
ы

 
с
та

н
о

в
и

те
с
ь

 
б

о
л

е
е
 

в
ы

н
о

с
л

и
в

ы
м

, 
с
м

о
ж

е
те

 
д

о
л

ь
ш

е
 

д
в

и
га

ть
с
я

н
е
 у

с
та

в
а
я

.
В

а
ш

е
 с

е
р

д
ц

е
 с

та
н

о
в

и
тс

я
 с

и
л

ь
н

е
е
. У

м
е
н

ь
ш

а
е
тс

я
 н

а
гр

у
зк

а
 н

а
 с

е
р

д
ц

е
.

О
р

га
н

и
зм

 б
ы

с
тр

е
е
 и

 л
у
ч

ш
е
 с

п
р

а
в

л
я

е
тс

я
 с

о
 с

тр
е
с
с
о

м
.

У
л

у
ч

ш
а
е
тс

я
 к

р
о

в
о

то
к
 и

 к
р

о
в

о
с
н

а
б

ж
е
н

и
е

 о
р

га
н

о
в

 и
 т

к
а
н

е
й

, 
н

а
с
ы

щ
е
н

и
е
 

тк
а
н

е
й

 к
и

с
л

о
р

о
д

о
м

, в
ы

в
е
д

е
н

и
е
 в

р
е
д

н
ы

х
 в

е
щ

е
с
тв

.
У

 в
а
с
 с

н
и

ж
а
е
тс

я
 р

и
с
к
 р

а
зв

и
ти

я
 с

е
р

д
е
ч

н
о

-с
о

с
у
д

и
с
ты

х
 з

а
б

о
л

е
в

а
н

и
й

. 
У

к
р

е
п

л
я

е
тс

я
 д

ы
х
а
те

л
ь

н
а
я

 с
и

с
те

м
а
 в

а
ш

е
го

 о
р

га
н

и
зм

а
.

С
н

и
ж

а
е
тс

я
 

у
р

о
в

е
н

ь
 

с
тр

е
с
с

а
, 

в
ы

 
с
та

н
о

в
и

те
с
ь

 
с
п

о
ко

й
н

е
е
, 

б
о

л
е
е
 

р
а
с
с
л

а
б

л
е
н

н
ы

м
.

П
о

в
ы

ш
а
е
тс

я
 г

и
б

ко
с
ть

 т
е
л

а
, у

л
у
ч

ш
а
е
тс

я
 о

с
а
н

к
а
.

В
а
ш

е
 т

е
л

о
 и

зб
а
в

л
я

е
тс

я
 о

т 
л

и
ш

н
е
го

 ж
и

р
а
, в

ы
 м

о
ж

е
те

 с
н

и
зи

ть
 в

е
с
.
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Р
е
зу

л
ьт

а
ты

 ф
и

зи
ч
е
с
ко

й
 а

кт
и

в
н
о
с
ти

1
. 
С

к
а
ж

и
те

:

П
о

л
ь

зы
 

о
т 

ф
и

зи
ч

е
с
ко

й
 

а
к
ти

в
н

о
с
ти

 
м

н
о

го
. 

К
о

гд
а
 

в
ы

 
то

л
ь

ко
 

н
а
ч

н
е
те

 
у
в

е
л

и
ч

и
в

а
ть

 
ф

и
зи

ч
е
с
к
у
ю

 
а
к
ти

в
н

о
с
ть

, 
в

ы
 

м
о

ж
е
те

 
в

 
п

е
р

в
о

е
 

в
р

е
м

я
 

ч
у

в
с
тв

о
в

а
ть

 
с
е
б

я
 

н
е
 

о
ч

е
н

ь
 

х
о

р
о

ш
о

 
–
 

и
с
п

ы
ты

в
а
ть

 
у
с
та

л
о

с
ть

, 
б

о
л

ь
 

в
 

м
ы

ш
ц

а
х
. Н

о
 о

р
га

н
и

зм
 б

ы
с
тр

о
 п

р
и

в
ы

к
н

е
т 

к
 н

о
в

о
м

у
 о

б
р

а
зу

 ж
и

зн
и

.
К

о
гд

а
 

в
ы

 
а
к
ти

в
н

ы
, 

к
р

о
в

о
то

к
 

у
с
и

л
и

в
а
е
тс

я
, 

м
ы

ш
ц

ы
 

л
у
ч

ш
е
 

с
н

а
б

ж
а
ю

тс
я

 
к
и

с
л

о
р

о
д

о
м

, 
у
в

е
л

и
ч

и
в

а
е
тс

я
 

ч
а
с
то

та
 

с
е
р

д
е
ч

н
ы

х
 

с
о

к
р

а
щ

е
н

и
й

, 
с
е
р

д
ц

е
 

у
к
р

е
п

л
я

е
тс

я
.

В
 р

е
зу

л
ь
та

те
 п

о
в

ы
ш

е
н

и
я

 ф
и

зи
ч

е
с
ко

й
 а

к
ти

в
н

о
с
ти

:

2
. 
С

п
р

о
с
и

те
:

К
то

 и
з 

п
р

и
с
у

тс
тв

у
ю

щ
и

х
 н

а
ч

а
л

 в
е
с

ти
 а

к
ти

в
н

ы
й

 о
б

р
а

з 
ж

и
зн

и
?

К
а
к
 в

ы
 с

е
б

я
 ч

у
в

с
тв

у
е
те

?
 К

а
к
 в

ы
 м

о
ж

е
те

 б
ы

ть
 у

в
е

р
е

н
ы

, 
ч

то
 п

р
о

д
о

л
ж

и
те

 
с
о

б
л

ю
д

а
ть

 р
е

ко
м

е
н

д
о

в
а

н
н

ы
й

 у
р

о
в

е
н

ь
 ф

и
зи

ч
е
с

ко
й

 а
к
ти

в
н

о
с

ти
?

К
а
к
а
я

 в
а
ш

а
 л

и
ч

н
а

я
 ц

е
л

ь
 и

зм
е

н
е

н
и

я
 п

о
в

е
д

е
н

и
я

 в
 с

то
р

о
н

у
 З

О
Ж

?
К

то
-н

и
б

у
д

ь
 х

о
ч

е
т 

п
о

д
е

л
и

ть
с

я
 м

о
ти

в
а

ц
и

е
й

 в
е
с

ти
 з

д
о

р
о

в
ы

й
 о

б
р

а
з 

ж
и

зн
и

?
К

то
-н

и
б

у
д

ь
 м

о
ж

е
т 

п
о

к
а

за
ть

 с
в

о
й

 п
л

а
н

 д
е

й
с

тв
и

й
 п

о
 и

зм
е

н
е

н
и

ю
 о

б
р

а
за

 ж
и

зн
и

?
К

то
 и

л
и

 ч
то

 я
в

л
я

е
тс

я
 в

а
ш

е
й

 п
о

д
д

е
р

ж
и

в
а

ю
щ

е
й

 с
р

е
д

о
й

?
К

то
 

и
з 

п
р

и
с

у
тс

тв
у

ю
щ

и
х

 
у

ж
е

 
в

ы
п

о
л

н
я

е
т 

р
е

ко
м

е
н

д
а

ц
и

и
 

п
о

 
ф

и
зи

ч
е
с

ко
й

 
а
к
ти

в
н

о
с
ти

 —
 н

е
 м

е
н

е
е

 3
0

-и
 м

и
н

у
т 

ф
и

зи
ч

е
с

ко
й

 а
к
ти

в
н

о
с

ти
 е

ж
е

д
н

е
в

н
о

?
К

а
к
 в

ы
 с

е
б

я
 ч

у
в

с
тв

у
е
те

?
 К

а
к
 в

а
м

 у
д

а
е
тс

я
 з

а
с

та
в

л
я

ть
 с

е
б

я
 з

а
н

я
ть

с
я

 с
п

о
р

то
м

 
и

л
и

 в
ы

п
о

л
н

и
ть

 д
р

у
гу

ю
 ф

и
зи

ч
е
с

к
у

ю
 а

к
ти

в
н

о
с

ть
, 

о
с

о
б

е
н

н
о

 к
о

гд
а

 в
а

м
 о

ч
е

н
ь

 
х
о

ч
е
тс

я
 п

р
о

с
то

 о
тд

о
х

н
у

ть
, п

о
л

е
ж

а
ть

 н
а

 д
и

в
а

н
е

 п
е

р
е

д
 т

е
л

е
в

и
зо

р
о

м
?

М
о

ж
е
те

 
л

и
 

в
ы

 
д

а
ть

 
с

о
в

е
т 

те
м

, 
к
то

 
то

л
ь

ко
 

н
а
ч

а
л

 
п

р
о

ц
е
с

с
 

и
зм

е
н

е
н

и
я

п
о

в
е
д

е
н

и
я

, к
а

к
 с

та
ть

 б
о

л
е

е
 п

о
д

в
и

ж
н

ы
м

?
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. Е

щ
е
 р

а
з 

о
б

р
а
ти

те
 в

н
и

м
а

н
и

е
 н

а
 п

л
а

ка
т,

 ч
то

б
ы

 з
н
а
ть

, к
а

ку
ю

 п
о
л

ь
зу

 п
р

и
н
о

си
т 

о
р

га
н
и

зм
у 

ф
и

зи
ч
е
ск

а
я
 а

кт
и

в
н
о

ст
ь
.

• 
В

а
ш

и
 к

о
с
ти

 с
та

н
о

в
я

тс
я

 т
о

л
щ

е
 и

 п
л

о
тн

е
е
, с

н
и

ж
а
е
тс

я
 р

и
с
к
 п

е
р

е
л

о
м

о
в

.
В

а
ш

и
 м

ы
ш

ц
ы

 с
та

н
о

в
я

тс
я

 с
и

л
ь

н
е
е
, 

с
в

я
зк

и
 –

 п
р

о
ч

н
е
е
 и

 э
л

а
с
ти

ч
н

е
е
. 

П
о

в
ы

ш
а
е
тс

я
 с

та
б

и
л

ь
н

о
с
ть

 и
 г

и
б

ко
с
ть

 с
у
с
та

в
о

в
.

В
ы

 
с
та

н
о

в
и

те
с
ь

 
б

о
л

е
е
 

в
ы

н
о

с
л

и
в

ы
м

, 
с
м

о
ж

е
те

 
д

о
л

ь
ш

е
 

д
в

и
га

ть
с
я

н
е
 у

с
та

в
а
я

.
В

а
ш

е
 с

е
р

д
ц

е
 с

та
н

о
в

и
тс

я
 с

и
л

ь
н

е
е
. У

м
е
н

ь
ш

а
е
тс

я
 н

а
гр

у
зк

а
 н

а
 с

е
р

д
ц

е
.

О
р

га
н

и
зм

 б
ы

с
тр

е
е
 и

 л
у
ч

ш
е
 с

п
р

а
в

л
я

е
тс

я
 с

о
 с

тр
е
с
с
о

м
.

У
л

у
ч

ш
а
е
тс

я
 к

р
о

в
о

то
к
 и

 к
р

о
в

о
с
н

а
б

ж
е
н

и
е

 о
р

га
н

о
в

 и
 т

к
а
н

е
й

, 
н

а
с
ы

щ
е
н

и
е
 

тк
а
н

е
й

 к
и

с
л

о
р

о
д

о
м

, в
ы

в
е
д

е
н

и
е
 в

р
е
д

н
ы

х
 в

е
щ

е
с
тв

.
У

 в
а
с
 с

н
и

ж
а
е
тс

я
 р

и
с
к
 р

а
зв

и
ти

я
 с

е
р

д
е
ч

н
о

-с
о

с
у
д

и
с
ты

х
 з

а
б

о
л

е
в

а
н

и
й

. 
У

к
р

е
п

л
я

е
тс

я
 д

ы
х
а
те

л
ь

н
а
я

 с
и

с
те

м
а
 в

а
ш

е
го

 о
р

га
н

и
зм

а
.

С
н

и
ж

а
е
тс

я
 

у
р

о
в

е
н

ь
 

с
тр

е
с
с

а
, 

в
ы

 
с
та

н
о

в
и

те
с
ь

 
с
п

о
ко

й
н

е
е
, 

б
о

л
е
е
 

р
а
с
с
л

а
б

л
е
н

н
ы

м
.

П
о

в
ы

ш
а
е
тс

я
 г

и
б

ко
с
ть

 т
е
л

а
, у

л
у
ч

ш
а
е
тс

я
 о

с
а
н

к
а
.

В
а
ш

е
 т

е
л

о
 и

зб
а
в

л
я

е
тс

я
 о

т 
л

и
ш

н
е
го

 ж
и

р
а
, в

ы
 м

о
ж

е
те

 с
н

и
зи

ть
 в

е
с
.
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